
「月
つき

１回
  かい

の楽しい
たの

ダンス」 

あゆみでは、月
つき

１回
  かい

、土曜日
ど ようび

に来れる
こ

メンバーが集まって
あつ

、ダンスをし

ています。教えて
おし

くださるのは、（HIROXILE
ひ ろザイル

）のリーダー、ジョーさんと省吾
しょうご

先生
せんせい

です。まず入念
にゅうねん

にストレッチをして、みんなの大好き
だいす

な「USA」や「パ

プリカ」「恋する
こい

フォーチュンクッキー」などを音楽
おんがく

に合わせて
あ

踊ります
おど

。

ハロウィンで踊った
おど

曲
きょく

も練習
れんしゅう

しています。みんなダンスを楽しんで
たの

い

て、毎回
まいかい

笑い声
わら ごえ

がたえません。来年
らいねん

２月
  がつ

にゆいポートである発表会
はっぴょうかい

に、ダンスメンバーで出
しゅつ

演
えん

することになりました。 

それに向けて
む

、レッツ、ダンシング！！ 

「ヨガは体感
たいかん

が鍛えられます
きた

。」 

あゆみでは、隔月
かくつき

に１回
  かい

、ヨガをしています。教えて
おし

くださるのは、ヨ

ガの先生
せんせい

でいらっしゃる、杉原
すぎはら

リョウコ先生
せんせい

です。まず基本
きほん

となる鼻
はな

か

ら吸って
す

鼻
はな

から吐く
は

、手
て

を上
うえ

にあげるポーズをしました。その後
   ご

真帆さん
ま ほ

の

合図
あいず

で３０秒間
   びょうかん

何回
なんかい

スクワットを続けられる
つづ

かを計ります
はか

。２回
  かい

の

合計
ごうけい

を覚えて
おぼ

おかなければなりません。 

後半
こうはん

はヨガマットの上
うえ

で基本
きほん

の動作
どうさ

となる英雄
えいゆう

の 

ポーズをしました。ヨガは、体幹
たいかん

が鍛えられます
きた

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさん、こんにちは、寒く
さむ

なりましたね。体調
たいちょう

を整えて
ととの

、今年
ことし

もあと1か月
 げつ

余り
あま

、元気
げんき

に

過ご
す

しましょう。さて、1月
がつ

5日
か

にアステールプラザである、『令和
れいわ

新春
しんしゅん

コンサート』と、2月
がつ

16日
にち

のゆいポートである、『ダンスの発表会
はっぴょうかい

』、両方
りょうほう

出演
しゅつえん

される方
かた

、ハードスケジュー

ルになるかもしれませんが、肩
かた

の力
ちから

を抜いて
ぬ

、リラックスして挑みましょう
いど

。今回
こんかい

のあゆみ

レターは、あゆみの活動
かつどう

、講座
こうざ

の様子
ようす

、アートを載せます
の

ので、お楽しみ
  たの

に。 

お楽しみ
  たの

に。 
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あゆみ Letter  
201９年１１月の行事 

  月の行事 

月の行事 

「あいサポート展
       てん

に行って
い

きました。」 

10月
がつ

31日
にち

（金
きん

）の午後
ご ご

から、県
けん

立
りつ

美術館
びじゅつかん

の地下
ち か

展示
てんじ

ギャラリーで開催
かいさい

された、あい

サポート展
      てん

に行って
い

きました。このあいサポートとは、障害
しょうがい

の有無
う む

にかかわらず、だれも

が暮らしやす
く

い、共生
きょうせい

社会
しゃかい

を実現
じつげん

するために、「あいサポート運動
うんどう

」を推進
すいしん

していま

す。この間
あいだ

、県
けん

立
りつ

美術館
びじゅつかん

の横
よこ

のギャラリーで個展
こてん

を開いた
ひら

、 

森田
もりた

君
くん

の壁画
へきが

も展示
てんじ

されていました。会場
かいじょう

全体
ぜんたい

に、 

版画
はんが

や壁画
へきが

など１８０点
     てん

以上
いじょう

並び
なら

、中央
ちゅうおう

に粘土
ねんど

で作った
つく

 

作品
さくひん

がありました。中
なか

にはダンスの 

講師
こうし

、省吾
しょうご

先生
せんせい

の作品
さくひん

もあり、びっくりしました。素晴らしい
すば

作品
さくひん

ばかりでした。 

省吾さんの作品 



 

 

講座
こうざ

 健康
けんこう

第３回
だい かい

 「ストレスとの上手
じょうず

な付き合い方
つ   あ  かた

」その１ 

１１/１７（日
にち

）の講座
こうざ

は、日赤
にっせき

の訪問
ほうもん

看護師
かんごし

さん３名
  めい

に、お越し
  こ

いただき、前半
ぜんはん

にストレスの対処法
たいしょほう

と、後半
こうはん

にインフルエンザの予防
よぼう

について、お話
 はなし

いただきまし

た。ストレスは、人前
ひとまえ

で発表
はっぴょう

するのが苦手
にがて

な人
ひと

が感じる緊張感などが様々な原因か

ら引き起こされますが、そのストレスによる症状としては、イライラや、暴飲
ぼういん

暴食
ぼうしょく

などいろんな症状
しょうじょう

があります。こうならないために、ストレス解消法
かいしょうほう

としては、

体
からだ

を動かしたり
うご

、声
こえ

を思いっきり
おも

出して
だ

みたり、頬
ほほ

を緩めて
ゆる

笑って
わら

みるのもいいか

もしれません。みんなで思い切り
おも き

笑う
わら

と、気持ち
き も

がすっきりしますし、嫌
いや

なことをわ

すれます。これ以外
いがい

にも深呼吸
しんこきゅう

をするのも気持ち
き も

がいいと思います
おも

。一人
ひとり

で

抱え込まず
かか こ

、話せる
はな

相手
あいて

 

に相談
そうだん

してみましょう。 

休憩
きゅうけい

時間
じかん

にみんなで、 

血圧
けつあつ

を測りました
はか

。 

 

「講座
こうざ

 健康
けんこう

第３回
だい かい

 「インフルエンザの予防
よぼう

について」その２ 

後半
こうはん

はインフルエンザの予防
よぼう

についてお話
 はなし

されました。インフルエンザと

は、体内
たいない

に悪い
わる

菌
きん

が発生
はっせい

し、３８度
   ど

以上
いじょう

の高熱
こうねつ

が出る
で

のはもちろん、頭
あたま

や関節
かんせつ

が痛く
いた

なったり、のどや鼻水
はなみず

がでたり、症状
しょうじょう

が出る
で

のは 1日
にち

から

3日
か

と言われて
い

います。こうならないためにも外
そと

から帰ったら
かえ

、うがいと手
て

洗い
あら

は欠かせません
か

。手
て

の洗い方
あら かた

については、石けん
せっ

を付けて
つ

順番
じゅんばん

に、てのひら、

甲
こう

、親指
おやゆび

、爪
つめ

の先
さき

、最後
さいご

に手首
てくび

を洗いましょう
あら

。インフルエンザにかかる前
まえ

に、予防
よぼう

接種
せっしゅ

をしてもらいましょう。ひどくなる前
まえ

にかかりつけの病院
びょういん

に

診て
み

もらい、緊急
きんきゅう

を要する
よう

場合
ばあい

は、千田町
せんだまち

の夜間
やかん

急病
きゅうびょう

センターにも行く
い

の

もいいと思います
おも

。診察券
しんさつけん

と保険証
ほけんしょう

を忘れず
わす

に持っていき主治医
しゅじ い

に症状
しょうじょう

を伝え
つた

、薬
くすり

を処方
しょほう

してもらいましょう。 

処方
しょほう

された薬
くすり

は決められた
き

時間
じかん

に飲みましょう
の

。 

マスクの付け方
つ  かた

ですが、中央
ちゅうおう

のはりがねを 

折って
お

鼻
はな

まで覆いましょう
おお

。体調
たいちょう

が悪い
わるい

時
とき

は 

早く
はや

寝ましょう
ね

。最後
さいご

にちょこっと体操
たいそう

をして、 

今年
ことし

頑張った
がんば

ことと、来年
らいねん

の目標
もくひょう

を全員
ぜんいん

が発表
はっぴょう

しました。 

「もみじのなかでおよぐ

鯉（こい）」 

今
こん

回
かい

のア
あ

ー
ー

ト
と

制
せいさく

作
さく

に上
うえ

田
だ

さんも参
さん

加
か

 

ダンスも健康
けんこう

にいいよ！ 


