
 

  

 
 

          

 

 

 
                                                                                     

  

「
人
生
会
議
」
と
い
う
言
葉
を
お
聞
き
に
な
っ
た
こ

と
は
あ
り
ま
す
か
？
「
ア
ド
バ
ン
ス
ケ
ア
プ
ラ
ン
ニ
ン

グ
」
と
い
う
人
生
の
最
終
段
階
に
お
け
る
医
療
と
ケ
ア

を
ど
う
す
る
か
を
考
え
て
い
こ
う
と
い
う
欧
米
の
考

え
を
日
本
語
に
し
た
の
が
「
人
生
会
議
」
で
す
。
私
が

心
か
ら
尊
敬
す
る
松
田
純
先
生
が
「
安
楽
死
・
尊
厳
死

の
現
在
」
と
い
う
ご
本
を
出
さ
れ
ま
し
た
。 

  

毎
月
第
三
日
曜
日 

 

ま
さ
に
「
人
生
会
議
」
の
エ
ッ
セ
ン
ス
が
詰
ま
っ
た 

ご
本
で
す
。
こ
の
ご
本
の
帯
に
「
い
ま
死
と
ど
う
向
き

合
う
べ
き
か
」
と
い
う
言
葉
が
書
か
れ
て
い
ま
す
。
私

自
身
の
こ
と
を
考
え
て
も
死
ぬ
こ
と
は
怖
く
て
な
か

な
か
向
き
合
う
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
私
が

お
会
い
す
る
こ
と
が
で
き
た
「
最
期
ま
で
自
分
ら
し
い

人
生
を
生
き
ぬ
い
た
人
び
と
」
が
私
に
「
人
生
で
何
が

大
切
か
」
を
教
え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
意
味

で
は
「
死
を
背
景
に
し
て
こ
そ
生
の
意
味
は
あ
ざ
や
か

に
な
る
」
と
思
い
ま
す
。
当
日
は
皆
様
と
ご
一
緒
に
考

え
て
い
け
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

 

 

「
最
期
ま
で
自
分
ら
し
い
人
生
を
生
き
ぬ
く
～
死
を
背
景
に
し
て
こ
そ
生
の
意
味
は
あ
ざ
や
か
に
な
る
～
」
「 

最
期
ま
で
自
分
ら
し
い
人
生
を
生
き
ぬ
く 

 

～
死
を
背
景
に
し
て
こ
そ
生
の
意
味
は
あ
ざ
や
か
に
な
る
～ 

 

遠
藤 

博
之
先
生 

た
ん
ぽ
ぽ
診
療
所 

 

   遠藤博之先生 

今月のお話 

 

遠
藤
博
之
先
生 

プ
ロ
フ
ィ
ー
ル 

元
静
岡
済
生
会
総
合
病
院
腎
臓
内
科
医
長
・
緩
和
診
療
科

長
。
緩
和
ケ
ア
研
究
会
を
主
催
、「
や
さ
し
さ
を
追
求
す
る

医
療
」
を
目
指
し
て
活
躍
さ
れ
て
い
ま
す
。 
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恒例の           

上藤美紀代による  

 

先日、ＮＨＫＢＳプレミアムで放送されている

「美と若さの新常識」という番組で、「カラオケ

パワー」を取り上げていました。 

なんとカラオケ好きのディレクターの体内に

内視鏡を入れ、その状態で歌をうたってもらった

ところ（もちろん、発音は不明瞭ですし音程も定

まりません）胃腸の壁が大きなうねりを見せまし

た。胃や腸を動かしているのはその上にある横隔

膜です。歌を歌う（声を出す）と横隔膜が激しく

動き、それを受けてその下にある内臓がもまれ、

マッサージを受けたことに。すると内臓の血流や

動きがよくなり、さらに新陳代謝が上がるそうで

す。「声のワークショップ」も同様の効果を期待

できます。 

 また、酸素をたっぷり取り入れる深い呼吸が、

日々の生活の質を上げるとのこと。今月からは肺

機能アップの近道で、全身の不調を治すカギにな

るという「呼吸筋エクササイズ」も加えます。皆

さまご一緒に、健康の保持増進に努めましょう！ 

動きがよくなり、さらに新陳代謝が上がるそ

うです。「声のワークショップ」も同様の効果

を期待できます。 

 また、酸素をたっぷり取り入れる、深い呼

吸が、日々の生活の質を上げるとのこと。今

月からは肺機能アップの近道で、全身の不調

を治すカギになるという「呼吸筋エクササイ

ズ」も加えます。皆さんご一緒に、健康の保

持増進に努めましょう！ 

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

 

予
告 

 

十
二
月
の
ミ
ニ
講
話 

い
ま
な
ぜ
地
域
包
括
ケ
ア
か 

～
21
世
紀
型
医
療
・ケ
ア
へ
の
転
換
～ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

   
静
岡
大
学
特
任
教
授 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

当
法
人
理
事
長 

 

病
院
の
整
備
が
進
み
、
国
民
皆
保
険
に
よ
り
誰
も
が
高
度
な
医

療
を
受
診
で
き
る
時
代
に
な
り
ま
し
た
。
病
気
に
な
っ
た
ら
病
院

へ 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

   

  
 

  
  

 

今
月
の
相
談
担
当
者 

  

今
月
は
、
静
和
会
城
東
ケ
ア
プ
ラ
ン
セ
ン
タ
ー
か
ら
、 

荻
野
久
美
子
さ
ん
（
主
任
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
・
栄
養
士
）
が
い

ら
し
て
、
相
談
に
の
っ
て
く
だ
さ
い
ま
す
。 

へ
行
き
医
者
に
治
し
て
も
ら
う
。
そ
う
い
う
「
病
院
信

仰
」
が
強
ま
り
ま
し
た
。
た
し
か
に
完
治
す
る
病
気
も
あ

り
ま
す
が
、
疾
患
や
障
害
を
抱
え
た
ま
ま
退
院
す
る
こ
と

も
多
い
で
す
。
そ
の
後
は
自
宅
や
施
設
で
の
生
活
と
な
り

ま
す
。
「
病
気
を
治
し
て
も
ら
う
」
と
い
う
受
け
身
の
姿

勢
か
ら
、
病
気
と
付
き
合
い
な
が
ら
、
ど
う
や
り
く
り
し

な
が
ら
、
こ
れ
か
ら
の
人
生
を
生
き
て
い
く
の
か
が
問
わ

れ
ま
す
。 

 

日
本
で
近
代
的
な
病
院
が
始
ま
っ
て
約
一
六
〇
年
。 

病
院
の
医
療
だ
け
で
完
結
す
る
時
代
が
終
わ
り
、
い
ま
大

き
な
転
換
を
迎
え
て
い
ま
す
。
高
齢
者
が
増
え
た
か
ら
、

国
の
財
政
が
厳
し
く
な
っ
た
か
ら
地
域
包
括
ケ
ア
な
の
で

し
ょ
う
か
？
こ
れ
と
は
別
の
視
点
か
ら
、
こ
の
転
換
の
意

味
を
と
ら
え
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

 

講
師 

松
田 
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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 

 

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 

で童謡やなつかしい歌を歌いましょう！ 

・たき火   ・小さい秋見つけた 

・ふるさと  ・千の風になって 

            

 
 

    

 

 

 

 

 
 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1482843640/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2lsbHVzdGltYWdlLmNvbS9waG90by8xMTcyLnBuZw--/RS=%5eADB0wDDaC3XklSpwwk9cFg4x7GGM4M-;_ylt=A2RinFp4FGFYqEUAQVGU3uV7



