


 

 

 

☆11 月 壁画づくり 

 

 

 

 

 

 

 

＊荷造り紐と麻紐でツリーを作り、折り紙で 

  飾りつけをしました❣ 

 

 

☆11 月 もの作り  ＊使い捨てクリアカップを使用して 

スノードームを作りました💖💖 
 

 

 

 

                         

                         

                    ご利用者様、それぞれの  

雪だるまのお顔で笑みがこぼれました   

 

☆11 月 21 日（火）                         ☆11 月 25・26 日（土・日） 

✿フラダンスのボランティアさんが来てくださいました    ✿リンゴ風呂に入りました😊😊 

 ・グループホーム・ショートステイのご利用者様にもお声を 

かけて一緒に鑑賞しました。 

 

 

 

 

 

何ができるの

かしら😄😄 

リ
ン
ゴ
の
匂
い
が
し
て
気
持
ち
い
い
❣ 



☆11月 レクリエーション 

✿栗拾いゲーム（さつま芋も） 

                                   ・落ち葉（新聞紙） 

                               の中から、トングや 

                               マジックハンドを使っ 

                               て、栗やさつま芋を 

                               どちらが早く取り出  

                               せるかを競うゲーム 

                               ご利用者様、とても 

                               早くてお上手でした 

       

 

✿風船脱出ゲーム                                 ✿洗濯物干しゲーム 

                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆料理教室⇒炊飯器でケーキを❕（上旬はさつま芋とレーズン・下旬は煮リンゴ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※炊飯器の種類により、焼き加減が異なり、しっとり焼けたり、ふわふわだったりと見た目も違います。その時の混ぜ加減

等でも、食感も違いますが味は同じです❣とても簡単なので、皆さんも是非作って頂ければと思います😊😊次のご飯を

炊く時に匂いが気になる方がいらっしゃるかと思いますが、しっかり洗い、しばらく蓋を開けておけば消えてしまいます。 

紅白玉をかごの外から 

投げ当て、中の風船を 

出すゲーム‼ 

とても難しかつたです( ；∀；) 

エプロンやカーディガンを 

洗濯物として、洗濯バサミで 

つまんだり、ボタンをはめたり 

外したりするゲーム❕ 
これもまた、難しい😢😢 



第2デイ菊
花展

須坂の臥竜公園へ

菊花展をみに

出かけてきました

脳トレをしたり、機能訓練をしたり

笑顔がこぼれる第2デイです(*'▽')

市民新聞に

掲載されました





 
 
 
  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

年 齢 男 性 女 性 
60～64 歳 42.8kg 26.3kg 
65～69 歳 39.9kg 25.2kg 
70～74 歳 37.3kg 23.8kg 
75～79 歳 35.1kg 22.4kg 

年 齢 男 性 女 性 
65～74 歳 28kg 18kg 
7５以上 24kg 15kg 

◆グーパー法 
両手を体の前に伸ばし肩の高さまで上げます。 
手のひらを閉じて手にグっと力を入れます。 
その後、両手をパッと開きます。 
この動きを 50回ほど繰り返します。 

 
◆ハンドグリップ 
ハンドグリップを握り、ゆっくり力を入れ 
握りしめます。 
その後、ゆっくりと手を広げます。 
5 回繰り返し、反対の手も同様行います。 

 
◆綱引きゲーム 
 二人で両サイドに立ちでタオルを持って 
引っ張り合うように行います。 

 
◆卓球ゲーム 
 二人で卓球をやります。その時グリップを 
しっかり握ります。 

 

「握力」って大切なんです！ 

握力とは、物を握るときに活用される力のことで、主に前腕部と上腕部の筋

によって発揮されます。また、握力は全身の筋肉と関連があり、握力を測

定することで全身の筋肉量を知ることができます。 

 
握力の平均値は年代によって異なり、一

般的には男子は 35～39 歳、女子は 40～44

歳がピークとなり、その後は年齢を重ねる

につれ低下します。 
 

【日常生活を過ごす上で目標とされる握力】 

※厚生労働省ホームページから 

握力は握力計で測定します。 

日常生活を過ごす上で目標と 

される握力目安としては・・・ ◆日常生活での握力の目安◆  
〇ペットボトルのキャップを開けれる      

15 ㎏～20㎏ 
〇リンゴを握りつぶす  

60 ㎏～80㎏ 
ちなみに・・ 

ゴリラの握力は３００ｋｇ！！ 

【60歳以上の平均値】 

※東京都福祉局ホームページから 

握力の低下が疑われたら・・ 

握力を上げる方法 
 
手指の細かな動作が難しくなり、
スプーン・フォークを使わないと
いけない方 
スプーン・フォークの柄が細いと
食べづらくなるため、100円均一
で販売している太いスポンジを
取り付けると 
使いやすく 
なります。 
 
買い物袋が持ちにくくなった方
には、100円均一に下記のような
物が売っており、装着するとレジ
袋が持ちやすくなります。 

握力を補う方法 

◎不明な点や疑問がございましたらご連絡ください。 
ケアネット長野サービスセンター 担当：布施遥奈  
電話番号 ０２６－２５１－２７０８ 





　 


