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山
上
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秋
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集
に
収
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て
い
る
奈
良
時
代
の
歌
人 
山
上
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良
が
詠
ん
だ
２
首
の
歌
が
始
ま
り
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花
は
萩
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尾
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）
の
７
種
類
で
す
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ふじばかま 
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くず 
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「生活の中で筋力アップを！」

皆様お元気ですか？

長引くコロナの影響で足腰が弱ってはいませんか？

日常生活の中で、効率的に筋力アップ！

コツは”ゆっくり”行うこと。

＜いす座り＞ ＜階段下り＞

５秒かけて、椅子にゆっくり座ります。 太ももの前側の筋肉が固くなるように

座面にお尻がつくまで、太ももの筋肉の 力を入れて、１段１秒くらいの速さで

力を抜かないようにすると、より効果的 階段を下ります。

です。

※椅子は固定しましょう。 ※手すりや杖を使って♡

皆さん、秋の七草はご存じですか？

暑い日が続きますが、少しずつ秋の気配を感じてきました。

９月２１日は中秋の名月。花を飾りお月見などいかがですか。

回　　覧

2021.9

<裏面もご覧ください>


