
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  みなさんこんにちは、寒く
さむ

なりましたが、風邪
か ぜ

を引いて
ひ

ないでしょうか。 

今年
ことし

も残り
のこ

１か月
   げつ

となりました。風邪
か ぜ

とコロナウィルスに負けない
ま

よう、うがい、

手洗い
てあら

、マスク着用
ちゃくよう

をこころがけて、元気
げんき

に過ごしましょう
す

。今回
こんかい

のあゆみレター

は、ヨガやダンスの講座
こうざ

、熊野町
くまのちょう

に１月
  がつ

にオープンする、生活
せいかつ

介護
かいご

事業所
じぎょうしょ

「ともあ

る」さんの見学
けんがく

や、祝日
しゅくじつ

のスポーツ、彩
あや

さんのピアノコンサートなど内容
ないよう

を充実
じゅうじつ

してお送り
  おく

します。お楽しみ
 たの

に。 

「ダンス講座
こうざ

、ファンタスティック・ベイビーを極めました
きわ

。」 

１１/７（土
ど

）にダンス講座
こうざ

をゆいポートで行ないました
おこ

。まず入念
にゅうねん

にストレッチ

をして、課題曲
かだいきょく

「ファンタスティック・ベイビー」を踊りました
おど

。最初
さいしょ

に省吾
しょうご

先生
せんせい

のお手本
  てほん

を見て
み

、みんなで踊りました
おど

。振り
ふ

はまず重心
じゅうしん

を低く
ひく

して、 

２歩
  ほ

進んで
すす

下がります
さ

。再び
ふたた

重心
じゅうしん

を低く
ひく

して起き上がり
お  あ

右手
みぎて

で、 

振りかぶる
ふ

ポーズをします。今回
こんかい

はサビの部分
ぶぶん

も練習
れんしゅう

しました。 

後半
こうはん

の振り
ふ

は前
まえ

で両手
りょうて

を４回
  かい

ずつスイングします。みんな上達
じょうたつ

が早い
はや

です。 
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  「ライフスペースともあるさんへ、見学
けんがく

に行きました
い

。」 

 １１/
／

１６（月
げつ

）に利用者
りようしゃ

８人
  にん

と、あゆみ号
     ごう

と勝田
かつた

さん号
   ごう

２台
 だい

の

車
くるま

に乗って
の

、来年
らいねん

１月
 がつ

熊野町
くまのちょう

にオープンする、「生活
せいかつ

介護
かいご

事業所
じぎょうしょ

、ともある」さんの、内覧会
ないらんかい

に行きました
い

。ここの施設
しせつ

は

トイレが２か所
   しょ

、お風呂
  ふ ろ

がバリアフリーで１か所
   しょ

、和室
わしつ

が１か所
   しょ

、

洋室
ようしつ

、食堂
しょくどう

の上
うえ

に１か所
   しょ

、食堂
しょくどう

は広く
ひろ

テーブルが２か所
   しょ

にあ

りました。お昼
 ひる

はともあるさんが、用意
ようい

してくださっていました。

炊き込み
た

ごはんや、焼魚
やきざかな

、豚
ぶた

汁
じる

、小鉢
こばち

でした。どれも美味しくて
お い

、

食後
しょくご

のデザートまでいただきました。心
こころ

遣い
づか

ありがとうございま

した。穏やか
おだ

な田園
でんえん

風景
ふうけい

が広がって
ひろ

いました。 

 
美味
び み

なランチ

をごちそうに

なりました 

ベイビー！

ぼくと踊る
おど

かい♪ 

えみあるの竹内
たけうち

さ

んでーす 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  「ヨガの講座
こうざ

を、前後半
ぜんこうはん

分散
ぶんさん

で、行ないました
おこ

。」 

 １１/２２（日
にち

）に前半
ぜんはん

、後半
こうはん

の２チームに分かれて
わ

、ヨガをゆいぽーとの 

フィットネスルームで行ないました
おこ

。前半
ぜんはん

の組
くみ

が１０時半
   じはん

から１１時
   じ

１０分
   ふん

ま

で、後半
こうはん

の組
くみ

が１１時
   じ

２０分
   ぷん

から１２時
   じ

までの計
けい

４０分間
   ぷんかん

行ないました
おこ

。

最初
さいしょ

に基本
きほん

のポーズをしました。手
て

を合わせて
あ

腕
うで

を押し上げます
お  あ

。息
いき

を

吐きながら
は

ゆっくり降ろす
お

のを３回
 かい

やって、チベット体操
たいそう

をしました。チベッ

ト体操
たいそう

の基本
きほん

動作
どうさ

は、①腕を広げて
ひろ

、時計
とけい

回り
まわ

に５回
  かい

まわる。② 仰向け
あおむ

に

寝て
ね

、足
あし

をあげる。③ つま先
   さき

を立てて
た

上体
じょうたい

反らし
そ

 ④ ブリッジ ⑤ 

反対
はんたい

に寝て
ね

、足
あし

を高く
たか

上げる
あ

。この５つのポーズで成り立っ
な  た

ています。 

 

「あゆみ音楽部
おんがくぶ

の活動
かつどう

について」 

 １１/９(月)に彩
あや

さんをお迎え
  むか

して、月
つき

に１度
  ど

の音楽部
おんがくぶ

を開催
かいさい

しています。

課題曲
かだいきょく

の「バッヘルベルのカノン」を練習
れんしゅう

しています。リコーダーやハンド

ベル、エレクトーンで楽器
がっき

を奏でます
かな

。最近
さいきん

は連続
れんぞく

して演奏
えんそう

することが多い
おお

です。もし発表
はっぴょう

する機会
きかい

があったら、相当
そうとう

練習
れんしゅう

しないと追いつけません
お

。

後半
こうはん

には新し
あたら

い 曲
きょく

で、クリスマスが近い
ちか

ので「きよしこの夜
よる

」を練習
れんしゅう

しま

した。 

 

 

 

 

 

「祝日
しゅくじつ

のスポーツを取材
しゅざい

させていただきました。」 

 １１/２３（祝日
しゅくじつ

）に羽衣
はごろも

公園
こうえん

でスポーツの講座
こうざ

が開かれました
ひら

。天
てん

耕
こう

もレターの取材
しゅざい

でこの日
ひ

同行
どうこう

させていただきました。この日
ひ

は利用者
りようしゃ

１１人
   にん

と、辻村
つじむら

さんと、ボランティアの長村
ながむら

さんとかんちゃんも来て
き

くだ

さいました。この日
ひ

はグランドゴルフをする人
ひと

と、野球
やきゅう

をする人
ひと

に

分かれて
わ

行ないました
おこ

。野球
やきゅう

の人
ひと

は途中
とちゅう

からグランドでのびのびやってい

ました。天
てん

耕
こう

もカメラ片手
かたて

に動き
うご

まわりました。 

 みなさん、真剣
しんけん

に取り組んで
と  く

いて感心
かんしん

しました。アンケートを見て
み

グランド

ゴルフは、楽しかった
たの

けど、パットの力
ちから

加減
かげん

が難しかった
むずか

そうです。野球
やきゅう

の

人もヒットを打てて
う

よかったと感想
かんそう

がありました。スポーツは体
からだ

を動かす
うご

の

で、ストレス解消
かいしょう

につながりますね。 

 

グランドゴルフ 

ヨガ（フィットネスルーム） 

野球
やきゅう

 

あゆみ音楽部
おんがくぶ

 


