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今
月
は
、
参
加
者
の
皆
様
が
主
役
の
ミ
ニ
講
話
で

す
！
毎
月
の
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
で
皆
さ
ん
が
、
私
た

ち
ボ
ン
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
、
お
聞
か
せ
く
だ
さ
る
お
話

に
は
、
日
本
の
歴
史
を
表
す
内
容
が
た
く
さ
ん
…

…
。
特
に
、
第
二
次
世
界
大
戦
後
の
日
本
の
歴
史
を

研
究
し
て
い
る
私
に
と
っ
て
は
、
あ
れ
も
こ
れ
も
、

貴
重
な
お
話
で
目
か
ら
鱗
が
こ
ぼ
れ
て
ば
か
り
で

す
。 今

回
は
皆
様
が
当
カ
フ
ェ
に
お
持
ち
く
だ
さ
る

お
写
真
を
ご
紹
介
し
な
が
ら
、
皆
さ
ん
が
生
き
て
き 

 

 

毎
月
第
三
日
曜
日 

た
時
代
を
、
皆
で
ふ
り
返
り
ま
す
。 

５
月
の
改
元
に
よ
り
、
今
年
は
例
年
に
も
増
し
て
、
こ
れ

ま
で
の
時
代
を
ふ
り
か
え
る
報
道
が
多
く
あ
り
ま
す
。
私
た

ち
は
、
昭
和
か
ら
平
成
に
か
け
て
の
時
代
に
、
人
類
の
長
年

の
夢
で
あ
っ
た
「
長
寿
」
を
達
成
し
ま
し
た
。
こ
の
長
寿
の

夢
は
、
こ
れ
か
ら
、
さ
ら
に
進
む
よ
う
で
、
「
人
生
百
年
時

代
」
と
い
う
言
葉
も
聞
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
皆
さ
ん
の

ご
経
験
か
ら
、
毎
回
、
私
は
、
こ
れ
か
ら
の
時
代
を
生
き
る

知
恵
を
た
く
さ
ん
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。 

戦
後
直
後
の
静
岡
は
ど
ん
な
様
子
だ
っ
た
の
か
。
Ｇ
Ｈ
Ｑ

は
ど
こ
で
働
い
て
い
た
の
か
。
高
度
経
済
成
長
期
の
静
岡
っ

て
？ 

私
の
知
り
た
い
こ
と
の
中
で
、
ご
存
知
の
こ
と
が
あ

れ
ば
、
ど
ん
ど
ん
教
え
て
く
だ
さ
い
。
講
話
の
後
に
は
、
歓

談
の
お
時
間
も
設
け
ま
す
。
皆
様
が
生
き
て
き
た
時
代
に
つ

い
て
、
た
っ
ぷ
り
お
話
く
だ
さ
い
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 ト
ー
ク
ラ
イ
ブ
！ 

私
が
生
き
て
き
た
時
代 

司
会 

跡
部
千
慧
先
生 

静
岡
大
学
教
員 

  

 

 
跡部千慧先生 

静岡大学学術院   

融合・グローバル領域 

男女共同参画推進室 

>整形外科クリニッ

ク勤務 
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空
気
・
・
と
。
時
間
は
全
部
で
十
五
分
く
ら
い
（
ご
自
分
の
思
う
ま
ま

で
）
、
呼
吸
と
視
覚
だ
け
で
も
い
い
の
で
す
。
雑
念
が
戻
っ
て
き
た
ら
、

「
や
あ
戻
っ
て
来
た
ね
、
人
間
だ
も
の
」
と
言
っ
て
迎
え
入
れ
、
ま
た
始

め
ま
し
ょ
う
。
畳
に
座
っ
て
も
い
い
し
、
横
に
な
っ
て
い
て
も
で
き
ま
す
。

練
習
す
る
と
、
集
中
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

 

 

バスでお越しの場合、静岡駅北口から、５，６

番のすべてのバスで、横内町静岡学園前下

車。徒歩 5分。バス停に案内人がいます。 

 

 

090－5620－6070 

 

恒例の           

上藤美紀代による  

 

東京オリンピックまで１年を切りました。「シャ

ウト効果」ってご存じですか？ 行動の際に”声”

を出すことで瞬間的に筋力がアップする現象のこ

とです。スポーツ選手が勝負に出るとき、すごい

声!?を出しますよね。 

私たちの日常にも作業効率をアップさせる掛け

声があるそうです。音声言語学の専門家によれば、

大根おろしを作るとき、窓ふきをするときにおすす

めなのは「サッサッ」。自転車をこぐときには「ス

ッスッ」、坂道を上がるときには「グッグッ」がお

すすめだそうです。 

また、物を持ち上げるときなどに「よいしょ」と

言うのは、理にかなっているとか。「よいしょ」は

「よ」「い」「しょ」の３つの音声で構成されていて、

「よ」は「これから物を持ち上げるぞ！」という心

にスイッチを入れる役割、「い」は腹筋に力が入る

ため体に軸ができます。「しょ」には力を外側に開

放しやすい「オ」の響きが入っているため、力を出

し切れるそうです。堂々と声に出しましょう！ 

 

役割、「い」は腹筋に力が入るため体に軸がで

きます。「しょ」には力を外側に開放しやすい

「オ」の響きが入っているため、力を出し切れ

るそうです。堂々と声に出しましょう！ 

 

また、物を持ち上げるときなどに「よいしょ」

と言うのは、理にかなっているとか。「よいし

ょ」は「よ」「い」「しょ」の３つの音声で構成

されていて、「よ」は「これから物を持ち上げ

るぞ！」という心にスイッチを入れる役割、

「い」は腹筋に力が入るため体に軸ができま

す。「しょ」には力を外側に開放しやすい「オ」

の響きが入っているため、力を出し切れるそう

です。堂々と声に出しましょう！ 

 

で出会う多くの若かず、か細い声しか出ずに

心配しています。将来、しっかり自分の夢をか

なえてもらうためにもなんとかしなくては！

主 催 NPO 法人 

ヒューマン・ケア支援機構 

TEL：090-5620-6070 

HP：http://npo-humancare.jp 
 

合 唱 

今月も望月保夫さんの指揮とアコーディオン伴奏で

童謡や歌を歌いましょう！ 

・海（海は広いな） ・ほたる（ほっほっ蛍こい） 

・みかんの花咲く丘 ・上を向いて歩こう 

            

 
 

    

 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
心
を
楽
に 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
、
座
禅
や
瞑
想
と
比
較
さ
れ
ま
す
が
、

宗
教
色
が
な
く
、
緊
張
や
不
安
で
落
ち
着
か
な
い
時
に
、
簡
単

に
心
を
落
ち
着
か
せ
る
方
法
で
す
。
禅
に
興
味
を
持
っ
た
ア
メ

リ
カ
人
（
Ｊ
・
カ
バ
ッ
ト
ジ
ン
）
が
提
唱
し
ま
し
た
。
効
果
が
あ
る

と
評
判
を
よ
び
、
現
在
、
世
界
中
で
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
マ

イ
ン
ド
フ
ル
と
は
「注
意
を
集
め
る
」と
い
う
意
味
で
す
。 

椅
子
に
腰
の
筋
肉
を
少
し
伸
ば
し
、
上
半
身
は
リ
ラ
ッ
ク
ス

さ
せ
て
座
り
ま
す
。
ま
ず
呼
吸
に
注
意
を
集
め
ま
し
ょ
う
。 

胸
か
ら
吐
い
て
・
・
吸
っ
て
・
・
を
繰
り
返
し
ま
す
。
人

は
生
ま
れ
て
以
来
、
毎
日
、
約
二
万
回
呼
吸
し
て
い
ま
す
。 

肺
に
あ
り
が
と
う
と
言
い
な
が
ら
、
呼
吸
に
意
識
を
集
め
ま

す
。
次
に
五
感
（
視
・聴
・
嗅
・味
・
触
）
に
、
順
に
、
ゆ
っ
く
り
、
一 

つ
ず
つ
、
注
意
を
集
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
見
え
る
も
の
、
音
、 

 

 

 

 
 

 

予
告 

９
月
の
ミ
ニ
講
話 

血
液
デ
ー
タ
ー
を
読
み
取
ろ
う
！ 

講
師 

高
井
由
美
子
さ
ん 

看
護
師 

  
 

  
 

 
 

今
月
の
相
談
担
当
者 

  

今
月
は
、
伝
馬
町
横
内
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
か
ら 

山
本
桂
子
さ
ん
（
社
会
福
祉
士
・
精
神
保
健
福
祉
士
）
が
い
ら
し

て
、
相
談
に
の
っ
て
く
だ
さ
い
ま
す
。 
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