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握力握力握力握力

あくりょく
はははは、、、、 体体体体

からだ
全体全体全体全体

ぜんたい
のののの筋力筋力筋力筋力

きんりょく
をををを 表表表表

あらわ
します。します。します。します。筋力筋力筋力筋力

きんりょく
がががが低低低低

てい
    

下下下下

か
すると、すると、すると、すると、足足足足

あし
腰腰腰腰

こ し
にににに痛痛痛痛

いた
みがでやすくなり、みがでやすくなり、みがでやすくなり、みがでやすくなり、転転転転

てん
倒倒倒倒

と う
のののの危危危危

き
険険険険

けん
    

信信信信

しん
号号号号

ご う
です。です。です。です。気気気気

き
持持持持

も
ちはいつまでもちはいつまでもちはいつまでもちはいつまでも若若若若

わか
いつもりでも、いつもりでも、いつもりでも、いつもりでも、体体体体

たい
力力力力

りょく
はははは確確確確

かく
実実実実

じつ
にににに衰衰衰衰

おとろ
えています。えています。えています。えています。    

このこのこのこの機機機機

き
会会会会

かい
にににに自自自自

じ
分分分分

ぶん
のののの体体体体

たい
力力力力

りょく
をををを確確確確

かく
認認認認

にん
し、し、し、し、元元元元

げん
気気気気

き
なななな高高高高

こ う
齢齢齢齢

れい
者者者者

しゃ
をををを目指目指目指目指

め ざ
してくださいしてくださいしてくださいしてください    Ｅ・ストロームＥ・ストロームＥ・ストロームＥ・ストローム    宣教師宣教師宣教師宣教師せんきょうしのののの 働働働働はたらききききをををを通通通通つうじてじてじてじて釜ケ崎釜ケ崎釜ケ崎釜ケ崎かまがさきにおけるアルコにおけるアルコにおけるアルコにおけるアルコールールールール問題問題問題問題もんだいをををを 考考考考かんが            えました。えました。えました。えました。 

スタッフ総動員
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日日日日

にち
    月月月月

げつ
    火火火火

か
    水水水水

すい
    木木木木

もく
    金金金金

きん
    土土土土

ど
    

26262626    27272727    28282828    29292929    30303030    1111    2222    

        

                    

3333    4444    5555    6666    7777    8888    9999    

        

                    

10101010    11111111    12121212    13131313    14141414    15151515    16161616    

        

                    

17171717    18181818    19191919    20202020    21212121    22222222    23232323    

        

                    

24242424    25252525    26262626    27272727    28282828    29292929    30303030    

        

    
                

31313131    1111    
1/21/21/21/2    1/31/31/31/3    1/41/41/41/4    1/51/51/51/5    1/61/61/61/6    

  
     

干支（えと）の干支（えと）の干支（えと）の干支（えと）の引引引引

ひき
継継継継

つ
ぎぎぎぎ    

⇔ほのぼの⇔ほのぼの⇔ほのぼの⇔ほのぼのカラオケカラオケカラオケカラオケ：：：：14141414：：：：30303030～～～～16161616：：：：30 30 30 30     
⇔⇔⇔⇔ほのぼのほのぼのほのぼのほのぼの卓球卓球卓球卓球たっきゅう：：：：10101010：：：：00000000～～～～11111111：：：：30303030        

⇔⇔⇔⇔忘忘忘忘わすれんれんれんれん坊坊坊坊ぼう茶茶茶茶ちゃ屋屋屋屋や         11114444：：：：00000000～～～～15151515：：：：00000000    
⇔ラジオ⇔ラジオ⇔ラジオ⇔ラジオ体操体操体操体操たいそう：：：：16161616：：：：00000000～～～～    仏仏仏仏ぶつ現寺現寺現寺現寺げ ん じ公園公園公園公園こうえん    ⇔⇔⇔⇔体力体力体力体力たいりょく測定測定測定測定そくてい            14141414：：：：00000000～～～～11116666：：：：00000000    ⇔⇔⇔⇔吹吹吹吹ふ きききき矢矢矢矢や ////ぼやきぼやきぼやきぼやき川柳川柳川柳川柳せんりゅう：：：：9999：：：：30303030～～～～11111111：：：：00000000    ⇔わっか⇔わっか⇔わっか⇔わっかボランティアボランティアボランティアボランティア    9999：：：：00000000～～～～11111111：：：：30303030    ⇔ふれあい⇔ふれあい⇔ふれあい⇔ふれあい喫茶喫茶喫茶喫茶き っ さ         13131313：：：：00000000～～～～15151515：：：：00000000    
⇔⇔⇔⇔図書室図書室図書室図書室と し ょ し つ：：：：9999：：：：33330000～～～～16161616：：：：30303030    2222階階階階かい洋室洋室洋室洋室ようしつ        都合都合都合都合つ ご うによりによりによりにより開室開室開室開室かいしつ時間時間時間時間じ か んをををを変更変更変更変更へんこうするするするする場合場合場合場合ば あ いがありますがありますがありますがあります。。。。    ⇔らぶりん⇔らぶりん⇔らぶりん⇔らぶりん体操体操体操体操たいそう        14141414：：：：00000000～～～～15151515：：：：30303030    

早早早早はやくもくもくもくも師走師走師走師走し わ すですね。ですね。ですね。ですね。年年年年ねん齢齢齢齢れいをををを重重重重かさねるにつけ、ねるにつけ、ねるにつけ、ねるにつけ、月月月月つき日日日日ひ がががが経経経経た つのをつのをつのをつのを早早早早はやくくくく感感感感かんじるようになっていじるようになっていじるようになっていじるようになっていませませませませんんんんか？か？か？か？    毎毎毎毎まい年年年年とし、、、、12121212月月月月がつのののの中中中中なか頃頃頃頃ごろになるとになるとになるとになると通通通通つう天天天天てん閣閣閣閣かく展展展展てん望望望望ぼう台台台台だいで、で、で、で、干干干干え 支支支支と のののの引引引引ひき継継継継つぎ式式式式しきがががが 行行行行おこなわれます。われます。われます。われます。今年今年今年今年こ と しは酉歳（とりどし）で、は酉歳（とりどし）で、は酉歳（とりどし）で、は酉歳（とりどし）で、来年来年来年来年らいねんは戌歳（いぬどし）なので、ニワトリとは戌歳（いぬどし）なので、ニワトリとは戌歳（いぬどし）なので、ニワトリとは戌歳（いぬどし）なので、ニワトリと犬犬犬犬いぬがバトンタッチをします。がバトンタッチをします。がバトンタッチをします。がバトンタッチをします。本物本物本物本物ほんもののののの動物動物動物動物どうぶつ同士同士同士同士ど う しがががが対面対面対面対面たいめんし、し、し、し、双方双方双方双方そうほうのののの動物動物動物動物どうぶつにににに代代代代か わりダジャレをわりダジャレをわりダジャレをわりダジャレを交交交交まじえたえたえたえた今年今年今年今年こ と しのののの反反反反はん省省省省せいとととと来来来来らい年年年年ねんのののの抱抱抱抱ほう負負負負ふ がががが語語語語かたられます。られます。られます。られます。今年今年今年今年こ と しのダジャレは、のダジャレは、のダジャレは、のダジャレは、例例例例たとえば、えば、えば、えば、不不不不ふ 景景景景けい気気気気きは、もうコケッコッ、は、もうコケッコッ、は、もうコケッコッ、は、もうコケッコッ、来年来年来年来年らいねんのののの景気景気景気景気け い きはワンダフルでしょうか。はワンダフルでしょうか。はワンダフルでしょうか。はワンダフルでしょうか。        さて、さて、さて、さて、今年今年今年今年こ と しは皆さんにとっていいは皆さんにとっていいは皆さんにとっていいは皆さんにとっていい一年一年一年一年いちねんでしたか？それとも、もうでしたか？それとも、もうでしたか？それとも、もうでしたか？それとも、もう一一一一ひとつのつのつのつの年年年年としでしたか？でしたか？でしたか？でしたか？運運運運うんのののの悪悪悪悪わるかったかったかったかった方方方方かたは、は、は、は、年年年年ねん末末末末まつにににに厄厄厄厄やく払払払払ばらいをし、いをし、いをし、いをし、年年年年ねん始始始始し にはにはにはには初初初初はつ 詣詣詣詣もうでをしてをしてをしてをして良良良良よ いいいい運運運運うんをををを授授授授さずかりましょう。かりましょう。かりましょう。かりましょう。来年来年来年来年らいねんのののの干支干支干支干支え と 、、、、戌歳（い戌歳（い戌歳（い戌歳（いぬどし）のぬどし）のぬどし）のぬどし）の方方方方かたは、は、は、は、正正正正せい義義義義ぎ 感感感感かんがががが強強強強つよく、く、く、く、真真真真ま 面面面面じ 目目目目め でででで忍忍忍忍にん耐耐耐耐たい強強強強つよく、く、く、く、働働働働はたらきききき者者者者ものだそうです。だそうです。だそうです。だそうです。反反反反はん面面面面めん、、、、神神神神しん経経経経けい質質質質しつでででで怒怒怒怒おこったらったらったらったら怖怖怖怖こわいそうです。いそうです。いそうです。いそうです。（（（（誰誰誰誰だれでもですがね）でもですがね）でもですがね）でもですがね） 
今今今今

こ
年年年年

と し
もももも西西西西

に し
成成成成

な り
市市市市

し
民民民民

みん
館館館館

かん
、、、、あいりんあいりんあいりんあいりん地地地地

ち
域域域域

いき
総総総総

そ う
合合合合

ご う
相相相相

そ う
談談談談

だん
窓窓窓窓

まど
口口口口

ぐ ち
ををををごごごご利利利利

り
用用用用

よ う
頂頂頂頂

いただ
ききききありがとありがとありがとありがとうございましたうございましたうございましたうございました。。。。    

来来来来

らい
年年年年

ねん
もよろしくもよろしくもよろしくもよろしくおおおお 願願願願

ねがい
いいいい致致致致

いた
しますしますしますします。。。。どうぞどうぞどうぞどうぞ良良良良

よ
いおいおいおいお年年年年

と し
をおをおをおをお迎迎迎迎

むか
えくださいえくださいえくださいえください。。。。        （（（（館長館長館長館長

かんちょう
    河河河河

かわ
﨑﨑﨑﨑

さ き
））））    

        



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎◎◎◎貸館貸館貸館貸館かしかんのののの予約予約予約予約よ や くはははは 12121212/1/1/1/1～～～～2222////28282828 までのまでのまでのまでの開館開館開館開館かいかん日日日日び がががが予約予約予約予約よ や くできます。できます。できます。できます。    詳詳詳詳くわしくはしくはしくはしくは事事事事じ 務務務務む 所所所所しょまで。まで。まで。まで。    

社会社会社会社会しゃかい福祉福祉福祉福祉ふ く し法人法人法人法人ほうじん    
大阪大阪大阪大阪

おおさか
社会社会社会社会

しゃかい
医療医療医療医療

いりょう
センターセンターセンターセンター付属付属付属付属

ふ ぞ く
病院病院病院病院

びょういん
    〒〒〒〒557557557557----0004000400040004大阪市西成区萩之大阪市西成区萩之大阪市西成区萩之大阪市西成区萩之おおさかしにしなりくはぎの茶屋茶屋茶屋茶屋ち ゃ や１１１１丁目丁目丁目丁目ちょうめ３３３３番番番番ばん４４４４４４４４号号号号ごう    ℡06060606----6649664966496649----0321032103210321（（（（代表代表代表代表だいひょう））））    医療医療医療医療いりょう福祉福祉福祉福祉ふ く し相談係相談係相談係相談係そうだんがかり    ℡06060606----6649664966496649----0325032503250325（（（（直通直通直通直通ちょくつう））））    

【前ま えに腰こ しを曲ま げた時と きに痛い たみがでる方か たに】  仰向仰向仰向仰向あ お むけになりけになりけになりけになり足足足足あ しをををを曲曲曲曲ま げてストレッチをげてストレッチをげてストレッチをげてストレッチを行行行行おこないます。このいます。このいます。このいます。この状態状態状態状態じょうたいでででで約約約約や く10101010秒間秒間秒間秒間びょうかん    数数数数か ぞえてえてえてえて行行行行おこないます。１セットいます。１セットいます。１セットいます。１セット 10101010回回回回か いをををを 1111日日日日に ち2222回回回回か い行行行行おこなってってってって下下下下く ださい。さい。さい。さい。    ※この※この※この※この状態状態状態状態じょうたいからゆっくりからゆっくりからゆっくりからゆっくり膝膝膝膝ひ ざをををを伸伸伸伸の ばしばしばしばし足先足先足先足先あ し さ きをををを天井天井天井天井てんじょうにににに伸伸伸伸の ばすようにするばすようにするばすようにするばすようにする方法方法方法方法ほ う ほ うもありまもありまもありまもありま    すが、すが、すが、すが、腰痛腰痛腰痛腰痛よ う つ うのののの発症発症発症発症はっしょう早期早期早期早期そ う きはははは行行行行おこなわないかわないかわないかわないか右図右図右図右図み ぎ ずのののの運動運動運動運動う ん ど うのみのみのみのみ 行行行行おこなってください。ってください。ってください。ってください。 
    

    腰痛腰痛腰痛腰痛よ う つ うでででで困困困困こ まっているっているっているっている方方方方か たには、には、には、には、立立立立た ったったったった状態状態状態状態じょうたいでででで体体体体からだをををを前後前後前後前後ぜ ん ごにににに反反反反そ らせ、らせ、らせ、らせ、前前前前ま えにににに腰腰腰腰こ しをををを曲曲曲曲ま げたげたげたげた時時時時と きにににに痛痛痛痛い たみがみがみがみが生生生生しょうじるじるじるじる方方方方か たと、と、と、と、後後後後う しろろろろにににに曲曲曲曲ま げたげたげたげた時時時時と きにににに痛痛痛痛い たみがみがみがみが生生生生しょうじるじるじるじる方方方方か たがあります。そのため、パターンがあります。そのため、パターンがあります。そのため、パターンがあります。そのため、パターン別別別別べ つにににに腰痛腰痛腰痛腰痛よ う つ う体操体操体操体操た い そ うをををを紹介紹介紹介紹介しょうかいします。します。します。します。        腰痛腰痛腰痛腰痛よ う つ う体操体操体操体操た い そ うはははは発症発症発症発症はっしょう早期早期早期早期そ う きにはにはにはには行行行行おこなわず、わず、わず、わず、痛痛痛痛い たみがみがみがみが持続持続持続持続じ ぞ くしているしているしているしている時時時時と きや、や、や、や、腰痛腰痛腰痛腰痛よ う つ うがががが軽減軽減軽減軽減け い げ んしているしているしているしている時時時時と きにににに行行行行おこなってください。ってください。ってください。ってください。    
    

【後う しろに腰こ しを曲ま げた時と きに痛い たみがでる方か たに】  四四四四よ つつつつ這這這這ば いからいからいからいから片片片片か た膝膝膝膝ひ ざ立立立立た ちになり、になり、になり、になり、曲曲曲曲ま げているげているげているげている方方方方ほ うのののの足足足足あ しにににに身体身体身体身体か ら だをををを曲曲曲曲ま げていきまげていきまげていきまげていきます。す。す。す。反対反対反対反対は ん た いのののの足足足足あ し前面前面前面前面ぜ ん め んがががが伸伸伸伸の びているびているびているびている事事事事こ とをををを確認確認確認確認か く に んしししし約約約約や く10101010秒間秒間秒間秒間びょうかん数数数数か ぞえてえてえてえて行行行行おこないます。います。います。います。    1111 セットセットセットセット 10101010回回回回か いをををを 1111日日日日に ち2222回回回回か い行行行行おこなってってってって下下下下く ださい。さい。さい。さい。        



 

 

 

 

 

 

 

 

                                                        
 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 
 

TEL06TEL06TEL06TEL06----6633663366336633----7200720072007200    FAX06FAX06FAX06FAX06----6633663366336633----7203720372037203 出前で ま え相談そうだんも OK！ こののぼりが 目印めじるし(^^)/ 
くらしや介護

か い ご
のご相談

そうだん
は？ 西成区西成区西成区西成区に し な り く地域地域地域地域ち い き包括包括包括包括ほうかつ支援支援支援支援し え んセンターのセンターのセンターのセンターの出張所出張所出張所出張所しゅっちょうじょ    場所場所場所場所ば し ょ：：：：西成西成西成西成にしなり市民館市民館市民館市民館しみんかん２階２階２階２階２ か い事務室事務室事務室事務室じ む し つ     日時日時日時日時に ち じ：：：：火曜日火曜日火曜日火曜日か よ う び～～～～土曜日土曜日土曜日土曜日ど よ う び                 9999：：：：00000000～～～～17171717：：：：33330000    

あいりんあいりんあいりんあいりん地域地域地域地域

ち い き
総合総合総合総合

そ う ご う
相談相談相談相談
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