
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年９月 梨雲苑デイサービスセンター 

今
回
の
紙
面
は
６
月
か
ら
８
月
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の

様
子
を
お
伝
え
し
ま
す
。
暦
上
は
秋
に
な
り
ま
し
た

が
時
折
暑
い
日
も
あ
り
、
こ
こ
数
年
は
夏
が
長
く
感

じ
ら
れ
ま
す
。
そ
う
は
言
っ
て
も
季
節
の
変
わ
り
目

で
す
。
皆
様
、
寒
暖
差
に
注
意
し
て
く
れ
ぐ
れ
も
お

体
を
大
事
に
し
て
く
だ
さ
い
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来苑頂いたボランティア団体・個人様 

（６月～８月） 

・整容ボランティア（匿名希望様）  

・遊書（竹内様） 

 
発行：社会福祉法人梨雲福祉会 

梨雲苑デイサービスセンター 

〒930-0142 富山市吉作 1725 

TEL(076)436-2002  FAX(076)436-2165 

梨雲苑 ホームページも 

是非ご覧下さい http://www.riunen.com/ 

ボランティア 
 

 
 

してみませんか 

・入浴後の整容・話し相手 etc... 

火～木、土、日の午前中 

週１回１時間～お待ちしております。 

申込み、お問い合わせは 

梨雲苑デイサービスセンター 

       担当：谷家まで 

 

クイズの答え 

しりとり 

 

 

 

ライオン 

「ん」がつくから

負け 

太閤山ランドにあじさいドライブに

行った時の様子です。 

梨雲苑デイサービスには将棋盤と駒が置いてあります。腕に覚えのある

利用者の方はぜひ一度、梨雲苑デイをご利用の『朴木名人』と対戦し

てみられてはいかがでしょうか。 

挑戦者求む！？ 

梨雲苑デイサービスでは感染症対策

をしっかり行った上でご利用頂いて

いますが、写真撮影時のみマスクを外

していただいている場合があります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.上を向く 日頃から上を向く動きを行う 

2.首を回す ゆっくり回して筋肉を伸ばす 

3.枕を低くする 低い枕は首の負担が少ない 

4.目線を上げる 目線が上がると上を向ける 

5.アゴを引く アゴを引くと首が前に出にくい 

6.上を向いて入浴する 首を湯につけ温める 

？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！ 

？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！？！ 

【問題】 

イヌやネコは負けませんがライオンやペンギンは負けて

しまうゲームは何？ ヒント：名前に注目！ 
答えは最後のページ

にあります 

毎日の生活の中で体に都合の悪いところはな

いですか？今回は首のコリについての情報を

発信していきたいと思います。 

 

 

人間は首の後面にある筋肉(頸部伸展筋群)が頸椎を反らせる動き

で約 5 ㎏の頭部を支えています。下を向いた姿勢を続けていると

首の後面の筋肉に過度な負担がかかり、首のコリにつながります。 

 

主な原因 

対策 

頭部を倒した姿勢 

下を向く時間が長いと首後面

のコリを発症しやすい。頭部

を 30 度前方に倒すと首には

約 18kg もの負荷がかかって

しまいます。 

高い枕での睡眠 

枕が高すぎると伸ばされた首

後面の筋肉が適正な長さに戻

ろうと就寝中に収縮を続けて

緊張した状態に陥る。柔らか

い敷布団も、体が沈んで首後

面が伸ばされるので注意！ 

首後面のストレッチ 

両手を組み、頭部を手

前に引いて首後面の

筋肉を伸ばす。 

首後面のマッサージ 

頭と首の境目部分を

揉んで首の血行を促

進する。 

少し上体を倒して座る 

↓ 

けいぶしんてんきんぐん 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 月に 100 歳を迎えられた磯野美津子様の

お誕生会をご家族様にもご出席いただき開

催しました。とても温かで良いお誕生会に

なりました。 


