
腰痛の原因は①筋肉②骨格③血行

によるものが主になります。原因別

に予防法を紹介します。

①筋肉が原因の腰痛には、筋肉疲労

による腰痛（同じ姿勢、長時間の運

動、寝不足）と筋力低下による腰痛

（運動不足、体が硬い、肥満等）に

よる腰痛があります。

～予防法～

筋肉疲労による腰痛の場合、ストレッ

チ、腰痛体操、お風呂に入って疲れ

を解消し腰痛を予防しましょう。筋

力低下による腰痛の場合、運動不

足を解消し筋力アップを図ることが

予防となります。

②骨格の歪みが原因の腰痛は、姿勢

が悪かったり、荷物を片側の肩にか

けてばかりいるとおこりやすくなり

ます。

～予防法～

ズバリ姿勢を良くすることです。

③血行不良が原因の腰痛は、運動不

足や肥満、きつい下着等で血行が悪

くなるためにおこります。

～予防法～

マッサージやお風呂に入る事がお勧

めです。血行が良くなり、コリや冷

えが解消します。また、体に良い食

生活をする事も大切です。緑黄色野

菜やビタミン、ミネラルを積極的に

摂り、甘い物や脂っぽい食事を避け

るなど、ちょっとした生活習慣の改

善が腰痛予防に役立ちます。

（作業療法士 Ｋ）

簡単にできる腰痛体操

①両手で膝をかかえこみ、背中を丸

くする。

②①の状態から片方の足を伸ばして

床につける。左右交互に行う。

③仰向けからゆっくり腰をひねり、

足を交差させて反対側の床につける。

背中を床から離さない。左右交互に

行う。

もう9月。まだまだ暑い日が続

きます。今年の夏は涼しい遊びを

しようと、片品村で渓流釣りデビュー

しました。薮を掻き分け川に浸かっ

て、運よくイワナを釣ることがで

きました。自然との対話が最高に

気持ちよかった！ （Ｙ・Ｈ）

私のお勧めは、現在上映中の映画

「風立ちぬ」・・監督 宮崎 駿

第二次世界大戦時にゼロ戦の設計者

だった堀越二郎氏という実在の人物を

モデルに、その半生を描いた作品です。

私は、色の美しさで涙、言葉の美し

さで涙。

最後の30分間は涙が

止まりませんでした。

ハンカチは必携です。

まだ映画をご覧になっ

ていない方は是非行っ

てみて下さい。

（Ｍ・Ｔ）
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夏の思い出♪花火大会！
輝く花火ときらきら笑顔の花
朝の風が心地よく、そろそろ秋の訪れ

を感じる季節となりました。

ラッパーズ太田では８月２７日（火）、

夏の風物詩！花火大会を行いました。入

居者の皆様の笑顔は花咲きましたでしょ

うか？

花火の種類は手持ち花火に、吹き出し

花火、ナイアガラの滝とご用意させて

頂きました。

点火した時の

ぱちぱちとし

た音、光る炎

がとても素敵

でした。最後

の ナ イ ア

ガ ラ の 滝

で は 「 と

て も き れ

い ね ！ 」

と 拍 手 が

わ き 、 笑

顔溢れるひと時となりました。今年の夏

を振り返った時の、いい思い出にして頂

けたら幸いです。ま

た来年も今年以上に

素敵な花火大会の思

い出を作りましょう。

（Ａ・Ｏ）

腰痛の三大原因！
簡単腰痛体操で腰を軽くしましょう。

スタッフより一言マイベスト～私の○○～！

9月号
No.004

今回、私が皆様にご紹介し

たいマイベストは、ズバリこ

れ！「癒しのマイペット」で

す。毎日どんな時でも私を癒

してくれる、とても可愛いペッ

トをご紹介したいと思います。

ライオンロップイヤーとい

う種類 のウサ ギで、 名前は

「モア」といいます。我が家

に来てから、約二ヶ月が経ち

ました 。

初めは近

寄 って く

る 事も 少

な く、 怯

え てい る

ばかりだっ

た の で す

が、時 が

経 つ に つ

れて、徐々

に 懐 く よ

うになってきて今では私の足

元へ近寄ってきたり、時には

イタズ ラをするぐらい元気

になりました。どんな仕草も

愛らしく、我が家ではアイド

ル的存在となっております。

仕事から疲れて帰ってきた時

も可愛らしい表情を見せてく

れるので、疲れも吹き飛んで

しまいます。 （Ｍ・Ａ）

～ 今月の1枚 ～

見た目にも涼やかなフルーツ

バイキング♪食べやすく、そ

して美しいカッティングが素

晴らしい一皿ですね。あま～

く美味しい、ちょっと贅沢な

ひとときでした。



「大盛況！古典落語で大笑い」

前回の講演でご好評をいた
だきました古典落語、二回目
の開催です！地域の皆様、ラッ
パーズの入居者様などで会場
は満員御礼でした。今回の演
目は「酢豆腐」。今も昔も変
わらず、どこにでもいる「通
を気取る人」を茶化したお話

は分かりやすく面白く、日頃の疲れも厳しい残暑のイライ
ラもあっという間に吹き飛んでしまいました。

「グリーンカーテン」
今年は雨が少ないせいか、

ちらほらと葉が黄色くなっ
てきてしまいました。いく
つか可愛らしい朝顔の花も
顔を見せてくれましたが、
グリーンカーテンとしては
あと一歩。また来年頑張り
ます！

「スイカの種から花が咲く」

二階屋上庭園にスイカ
の花が！入居者様が昼
食のスイカの種を大事
に育て、ここまで大き
くなりました。そして
ついに先日、かわいい

ながらもしっかりとした実がなりました！今後の成長
が楽しみですね。

入居者様の幸せひと時に密着
取材してみました。淡いピン
クのベコニアの花を描写。繊
細な使いと色使いに思わずうっ
とり。Ｅ様の優しさが絵にも
表れていて心が癒されました。

「幸せな時間」
おやつ前、副主任を中心に楽
しい嚥下体操が始まりました。
体操は口、舌、頬の筋肉を刺
激し、唾液の分泌を良くしま
す。むせ込むことなく美味し
いおやつをいただきました！

「嚥下体操」

文
芸
コ
ー
ナ
ー

【編集後記】

９月にはいってもまだまだ暑い日が続きますが、皆様いかがお過ごしでしょうか。今年の夏は甲子園に夢中でした。群馬県代表の前橋育英

高校が、初出場にして初優勝です！決勝戦は誰もが興奮して応援したのではないでしょうか。思いがけず素敵な夏になりました。

（上里ＳＡの琥燵）

お盆の食事は地域によっ
て様々なようですが、ラッ
パーズ太田ではおはぎ・天
ぷら・冷やしうどんをご用
意しました。おはぎはコシ
あん・きなこ・黒ゴマの３
種類、天ぷらは茄子・オク
ラ・舞茸です。ペースト食
の方もおはぎを楽しめるよ
うに、ゼリー状に固めたお

粥をなめらかな餡でくるみました。それにしても、おは
ぎとぼたもちでは何が違うのでしょうか?詳しくは「四方
山話」をご覧ください！

「お盆メニュー」

ラッパーズ太田の行事や日常風景を写真にまとめました。

２日(月）ラッパーズ太田４周年御膳

１１日（水）敬老会（14：00～

ラッパーズ太田 多目的ホール）

１２日（木）選択メニュー（昼食）

１６日（月）敬老の日メニュー（昼食）

１９日（木）十五夜メニュー（昼食）

２４日（火）秋の彼岸メニュー（昼食）

２５日（水）見学会付セミナー

「キラウエア観奈子の簡単ハワイアン

ヨガ」（１３：３０～ラッパーズ太田

多目的ホール）

２６日（木）選択メニュー（昼食）

☆９月の予定☆

▼
秋
に
も
七
草
が
あ
る
。
「
萩
・
桔
梗
・
葛
・

撫
子
・
尾
花
・
女
郎
花
・
藤
袴
」
春
の
七
草
と
違
っ
て
見
て
楽

し
む
も
の
ら
し
い
。
▼
萩
の
花
が
咲
く
季
節
、
秋
の
お
彼
岸
に

は
「
お
は
ぎ
」
を
ご
先
祖
様
に
お
供
え
す
る
風
習
が
あ
る
が
、

同
じ
も
の
で
も
春
の
お
彼
岸
、
牡
丹
の
季
節
に
は
「
ぼ
た
も
ち
」

と
呼
ば
れ
る
。
夏
と
冬
に
も
違
う
名
が
あ
り
、
夏
は
「
夜
船
」

冬
は
「
北
窓
」
。
同
じ
食
べ
物
で
も
様
々
な
名
で
呼
ば
れ
る
お

は
ぎ
は
古
く
か
ら
邪
気
を
払
う
食
べ
物
と
し
て
信
仰
さ
れ
て
い

る
。
▼
同
じ
く
呼
び
名
が
多
い
の
は
「
彼
岸
花
」
。
別
名
「
曼

珠
沙
華
」
は
サ
ン
ス
ク
リ
ッ
ト
語
で
天
界
に
咲
く
花
と
い
う
意

味
。
他
に
も
、
墓
地
に
な
ど
に
多
く
植
え
ら
れ
て
い
る
こ
と
か

ら
「
幽
霊
花
」
と
呼
ば
れ
た
り
、
毒
が
あ
る
た
め
「
毒
花
」
や

「
痺
れ
花
」
と
い
う
名
も
あ
る
。
怪
し
く
不
気
味
で
子
供
の
頃

は
近
づ
け
な
か
っ
た
が
、
凛
と
し
た
そ
の
姿
は
独
特
の
美
し
さ

で
人
々
を
圧
倒
し
、
ま
た
秋
の
訪
れ
を
実
感
さ
せ
て
く
れ
る
。

あ
と
十
日
た
て
ば

九
十
二
歳
で
す

長
生
き
し
て
ね

微
孫
の
絵
手
紙

Ｙ
・
Ｅ

夏
秋
た
ち
て

上
弦
の
月

過
ぎ
し
夕

そ
よ
風
よ
ぎ
る

散
歩
道
か
な

Ｙ
・
Ｅ

月
杯
の

水
面
に
揺
れ
る

芒
の
葉

風
を
鳴
ら
し
て

音
色
響
く

Ｍ
・
Ｋ

【四
方
山
話
】


