
 

2023年８月号 

～いつまでも素敵な笑顔でいて欲しいから～ 

 毎日続けることで徐々に筋肉がほぐれてい

き、可動範囲も広がって行きます。 

焦らずご自分のペースを保ちながら健康を

キープでき、正しいやり方で取り組めるよ

う、注意すべきポイントを押さえながら体操

に取り組んでいます。 

 ミオ・ファミリアでは午後の運動でラジオ

体操の第１・第２を行っています。 

 ラジオ体操第１は全体の筋肉をほぐし、柔

軟性を取り戻すことで、「血行促進」「肩こり

緩和」「背骨や腰のゆがみ対策」が期待され

ます。第２は、「身体を鍛えて筋力を強化す

る」「内臓の動きを活性化させる」ことを目

的とした動きが続きます。両方合わせて行う

ことでさらなる体力向上と健康維持が期待さ

れる内容になっています。 

 
 

町
田
市
の
南
地
域
を
「
元
気
に
し
た

い
。
」
と
い
う
思
い
で
立
ち
上
が
っ
た
南

地
区
協
議
会
エ
リ
ア
の
住
民
主
体
の
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
ミ
オ
・
フ
ァ
ミ
リ
ア
も
参

加
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。 

 

８
月
後
半
か
ら
９
月
初
旬
に
、「
通
勤
・

通
学
路
、
公
園
等
に
た
く
さ
ん
咲
く
ひ
ま

わ
り
が
南
地
域
の
人
々
に
元
気
が
届
き

ま
す
よ
う
に
」
と
、
花
壇
に
種
を
蒔
き
、

心
を
込
め
お
水
を
あ
げ
ま
し
た
。 

 

ひ
ま
わ
り
の
花
が
咲
き
誇
る
の
を
楽

し
み
に
暑
い
中
が
ん
ば
っ
て
い
ま
す
。 

 

 

 昼食にうな丼を召し上がっていただきま

した。ご好評で「すごく美味しかった。」

「元気になった。」と、ご入居者からたく

さんのお声をかけていただきました。 

 「丑の日に『う』の字がつく食べ物を食

べると夏負けしない」といいますが、実際

鰻にはビタミン A・B群が豊富に含まれて

いて、夏バテ、食欲減退防止の効果が期待

できるとされています。 

常菜食 ソフト食 
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数
日
前
か
ら
の
夏
祭
り
イ
ベ
ン
ト
告
知
ポ
ス
タ
ー
や
飾
り
つ
け

で
メ
イ
ン
会
場
が
賑
や
か
に
な
る
に
つ
れ
、
「
何
が
あ
る
の
？
」

「
た
の
し
み
だ
ね
ぇ
」
と
会
話
も
増
え
て
い
き
ま
し
た
。 

当
日
は
折
り
紙
金
魚
釣
り
や
ボ
ッ
チ
ャ
ゲ
ー
ム
、
ス
タ
ッ
フ
が

屋
台
を
催
し
た
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
ハ
ッ
ピ
と
ね
じ
り
鉢
巻
の
ス
タ

ッ
フ
が
場
を
盛
り
上
げ
、
東
京
音
頭
の
バ
ッ
ク
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
で

飲
食
を
楽
し
み
、
雰
囲
気
を
味
わ
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。「
懐
か

し
い
わ
」
「
準
備
だ
け
で
も
大
変
な
の
に
あ
り
が
と
う
ね
」
と
ス
タ

ッ
フ
に
労
い
の
お
言
葉
を
か
け
て
下
さ
い
ま
し
た
が
、
ス
タ
ッ
フ

に
と
っ
て
も
楽
し
い
一
日
に
な
り
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
も
あ
り
足
を

運
ば
な
く
な
っ
て
い
た
お
祭
り
に
ワ
ク
ワ
ク
し
て
い
た
の
は
ご
入

居
者
だ
け
で
は
な
く
、
逆
に
私
達
ス
タ
ッ
フ
だ
っ
た
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。 

７
月
18
日
の
午
後
、

夏
祭
り
を
開
催
。
限
ら

れ
た
短
時
間
の
お
祭
り

の
中
、
ど
れ
だ
け
多
く

の
笑
顔
が
見
ら
れ
る
の

か
想
像
し
な
が
ら
準
備

し
ま
し
た
。 

数
日
前
か
ら
の
夏
祭

り
イ
ベ
ン
ト
告
知
ポ
ス

タ
ー
や
飾
り
つ
け
で
メ

イ
ン
会
場
が
賑
や
か
に

な
る
に
つ
れ
、「
何
が
あ

る
の
？
」
「
た
の
し
み
だ

ね
ぇ
」
と
会
話
も
増
え

て
き
ま
し
た
。 

当
日
は
折
り
紙
金
魚

釣
り
や
ボ
ッ
チ
ャ
ゲ
ー

ム
、
ス
タ
ッ
フ
が
屋
台

を
催
し
た
コ
ー
ナ
ー
で

は
、
ハ
ッ
ピ
と
ね
じ
り

鉢
巻
の
ス
タ
ッ
フ
が
場

を
盛
り
上
げ
、
東
京
音

頭
の
バ
ッ
ク
ミ
ュ
ー
ジ

ッ
ク
で
飲
食
を
楽
し

み
、
雰
囲
気
を
味
わ
っ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

「
懐
か
し
い
わ
」「
準
備

だ
け
で
も
大
変
な
の
に

有
難
う
ね
」
と
、
コ
ロ

ナ
も
あ
り
足
を
運
ば
な

く
な
っ
て
い
た
お
祭
り

に
ワ
ク
ワ
ク
し
て
い
た

の
は
ご
入
居
者
だ
け
で

は
な
く
、
逆
に
私
達
ス

タ
ッ
フ
だ
っ
た
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。 

ス
タ
ッ
フ
に
労
い
の

お
言
葉
を
か
け
て
下
さ

い
ま
し
た
が
、
素
敵
な

笑
顔
を
い
た
だ
け
た
事

が
、
私
達
ス
タ
ッ
フ
に

と
っ
て
も
、
と
て
も
う

れ
し
い
一
日
に
な
り
ま

し
た
。 

７月は「浜辺の歌」「椰子の実」の

歌詞を読んで味わっていただき、「七

夕」は替え歌を作りました。楽器は鈴

やハンドベルの他にオーシャンドラム

やレインスティックという楽器を使っ

て海の演出に工夫を凝らしていただき

ました。 

最後はご入居者が「高原列車は行

く」「青い山脈」「星影のワルツ」など

よく歌われた歌を選曲され、歌ってい

ただきました。 

ミュージックケア 

茶
話
会 

７
月
生
ま
れ
の
方
の
お

祝
い
を
各
フ
ロ
ア
で
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

７
月
の
茶
話
会
は
、

夏
が
旬
の
白
桃
の
ジ
ュ

ー
ス
を
グ
ラ
ス
に
入

れ
、
タ
ル
ト
と
一
緒
に

召
し
上
が
っ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。 

7
月
の
お
祝
い 

夏
祭
り 
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