
　
✿
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
✿

✿
敬
老
会
・
健
康
ま
つ
り
　
開
催
！
✿

　
も
う
先
月
の
こ
と
と
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
が
、

敬
老
の
日

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

こ
の
お
め
で
た
い
記
念
の
日

に
、

皆
様
方
に
は
深
く
感
謝
申
し
上
げ
た
い
と
思
い
ま
す
。

何
故
な
ら
皆
様
方
が
、

戦
前
戦
後
の
厳
し
い
時
代
に
我
々
の

礎
を
築
い
て
く
だ
さ
っ

た
か
ら
こ
そ
今
日
の
私
た
ち
が
生
活

し
て
い
く
こ
と
が
出
来
る
か
ら
で
す
。

そ
の
ご
苦
労
は
一
口

で
言
い
表
す
こ
と
の
出
来
な
い
も
の
だ
と
拝
察
い
た
し
ま

す
。

私
た
ち
の
生
活
が
安
定
し
て
い
る
こ
と
に
尊
敬
の
念
を

覚
え
ま
す
と
と
も
に
感
謝
の
気
持
ち
が
込
み
上
げ
て
参
り
ま

す
。

皆
様
方
が
い
つ
ま
で
も
健
康
に
留
意
さ
れ
、

ま
す
ま
す

長
寿
を
重
ね
ら
れ
、

更
に
良
い
人
生
を
歩
ま
れ
ま
す
こ
と
を

祈
願
い
た
し
ま
す
。

　
９
月
８
日

(

日

)

、

敬
老
会
健
康
ま
つ
り
を
開
催
い
た
し

ま
し
た
。

昨
年
か
ら
開
始
し
ま
し
た
飲
食
の
出
店
、

フ
リ
ー

マ
ー

ケ
ッ

ト
、

ゲ
ー

ム
や
健
康
チ
ェ
ッ

ク
、

毎
年
行
っ

て
お

り
ま
す
余
興
な
ど
、

ご
来
場
者
の
皆
様
や
患
者
様
に
大
変
楽

し
ん
で
頂
き
ま
し
た
！
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

家
族
会
も
例
年
よ
り
多
く
の
ご
家
族
様
に
お
越
し
頂
き
、

心

よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

秋
季
号
は
言
葉
で
ご
説
明
す
る

よ
り
も
た
く
さ
ん
の
写
真
を
ご
覧
に
な
っ

て
頂
き
、

当
日
の

模
様
を
お
伝
え
し
よ
う
と
思
い
ま
す
。

そ
れ
で
は
ご
覧
く
だ

さ
い
♪

 
患者様の作品
です。お綺麗な
字です！ 

 
焼きそば、
たこ焼き、フ
ランクフルト、
かき氷✿ 

おいしそうに召
し上がってくだ
さいました、あ
りがとうござい
ます！ 
 

無料でゲームにチャレンジ！最後にはプ

レゼントもあるよ♪ 

フリーマーケットです。質の
いい品が、え！？と驚く価
格に✿ 

お 

上 

手 

！ 

！ 

血管年齢、骨密
度など無料で健
康チェックを行
いました。 
ご参加頂いた方
にはプレゼント
も贈呈✿ 

 
敬老のお言葉あ
りがとうございま
した！ 

今回は呼吸を意識した体操についてお届けいたします。喫煙歴のある方,息切れを感じる方におすすめ
です。※腰や股・足関節に痛みのある方は、無理のない範囲で、ゆっくり行いましょう 

① 

肩をすぼめながら鼻から深く
息を吸い,肩の力を抜きなが
ら口をすぼめて吐きます。 

「1,2」で息を吸い,「3,4,5,6」で

吐きます。 

② 

天井をみあげながら鼻から
深く息を吸い,足元を見なが
ら口をすぼめて息を吐きます。 

「1,2」で息を吸い,「3,4,5,6」で

吐きます。 

③ 

両手を挙げながら鼻から
息を吸い,下ろしながら口
をすぼめて息を吐きます。
手を挙げるのが難しい時
は棒などを持つようにして
ください。「1,2」で息を吸い,
「3,4,5,6」で吐きます。 


