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「青空サロン」休息中 (市内 16会場)コロす感染拡大防止

お元気で輸 しい日々を工夫してお過ごしでしょうか。

皆様の町で活動する「青空サロン」でお会いできる日を楽しみにしています。

コロナ感染拡大の勢いはまだまだ収まらず皆様の健康を最優先に再開を見送る

厳しい現状です。その苦しみに替えてサロン活動代替えプラン第二弾が完成。

日常生活運動プランの一つにお役立て頂き、健:や かにお過ごし下さい。

「継続は力なり」ご―繕 :こ ピンチをチヤンス:こ (AΛ ♪)フ ァィト11

会長 大黒美耶

新年早々には皆様 とサロンでお会いできると楽しみにしていましたが、年明けに

緊急事態宣言が畠され、サロン再開がまた少し先になってしまいました。

引き続きご自身の健康管理をしっかりされ、感染予防対策の強化、続行をし、

元気で健やかにお遇ごしくださしヽ。 今回のサロン代替え第二弾は・・・

「誤囃性肺炎」を予防する『スマイルごっくん体網 をご紹介します。

最近こんな声をよく耳にします ″̈「マスクで口が乾燥 じやすい」「物が飲み込みにく

い」「むせやすい」「回の中がネバネバする」 眠 邪をひきやすい」 F園臭が気にな

」唾液分泌量の低下により口腔内で細菌が増殖。これは「誤鳴性肺炎」の原因とな

ばかりでなく、糖尿病、心臓病などの疾患に影響を及ぼします。また最近は人と接

る機会も少なく笑顔で会話、楽 しい食事会、大きな声を出すことも少な

下)現状です。

ケアを心がけ、病気を予防すると共に生活の質をさらに向上さ

イルごっくん体操」をご活用ください。

鏡の前でプリントを見ながら

なくて良いので分かるもの
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スマイルごつくん朦 をおこなうことによる効果

:.唾液分灘の促進 ～唾液のち・か。ら1～
●ドライマウスの予防      ●風やインフ♭エンザなど感染症の予防
●食べ物の飲み込みを良くする  e園 腔内の粘膜の保護
●タンパク質を分解し疲労回復  0逆 流性食道類 おねやけ)の予防
●細菌の繁殖を押え、日腔内を清掃する(口 内炎 歯ゝ周病、虫歯、口臭予防)

2.舌 筋 の 強 化 ～舌 を着 返 らせ よう～
●滑番を良くする  ●咀唱力を強化する 0喩 T力を強化する

3.表情筋を鍛える ～笑顔が健康のはじまり!～
●表情が豊かになる ●ほうれい線が目立たなくなる
●声が明るくなる  ●気持ちが前向きになる

こ と :こ よ 。メ、 機,電》略お

°ど _響ヾ

ご
つ
く
島

蓋を上下産右のi繭番で長く伸 :ボ

｀
し菫怒よう。鐵鑢もあ毅 で大きく動議ヽ膨艤しょう率

詩 評 餅

尋  ゝ。

黙鰺姜報機藤》鞠畿
鐵鐵藤  1購 難   磯瞳議

反対まわ懇もおこなってみましょう。

卜 ♭ :静

ト 辮鍾覇鵬
暉爾幹

サ ―爾したら、唾 ますを飲み込み

卜

します。手でカき、大き番を硬ロ
ー緒にお

|ま じ



大人の漢字 ドリル・青空の会研修会レク材から出題

1。二字熟語穴埋め…真ん中のマスに漢字を入れて二字熟語を完成させてください

頭の中で4つの二字熟語を組み立てることで、考える力のトレーニングになります

① ②

2.四字熟語共通穴埋め…①から⑦の数字があるマスには、それぞれ同じ漢字が入ります

すべてのマスを埋めて 8コ の四字熟語を完成させてください

やって群よう11剛卜し

① ′L｀ ③ 体

血 ⑤ ④ 良

② 協 ③ 組
A
ぶ
=コ

① ⑦
dい
J聰 ⑤

④ ② 協 和 ⑤

」日ヒ
′ ヽ ③ 由日一

⑦

① 期 ①
ノゝ

=

異 口 ③ ⑥

②には2つ とも同じ漢字「協」が入ります

3.次の 16のカタカナを組み合わせて県名を構成してください

同 じ文字を何回使 っても構いません。 さて何県できるで しょう?

※ ここまでの解答 は…サ ロンが始まった らみんなで答え合わせをしましょう

前回のサロン代替え健康体操・脳 トレ紹介プリントの解答

①.二宇熟語しりとり→ 成・体・用・故・味・学  ②。三字熟語クロス→1…代 2…子 3…年

③_都道府県クイズ

1)大分県・大阪府   2)福 島県・福井県・福岡県

3)福島県 。広島県・島根県・ 徳島県・鹿児島県 4)山形県・山梨県・富山県・岡山県・

山口県・和歌山県  5)沖 縄県・北海道  6)長 野県  つ 神奈川県 。和歌山県・鹿児島県

3)山で 6つ (山 形・富山・山梨・和歌山・岡山・山口)

⑤ ③ ⑦① ② ③ ④
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