
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

６月号では休止とお知らせしましたが、大室と吹上のサロン活動が再開しております。すべてのサロン活動に 

おいて今後のコロナ感染症の影響で休止となる可能性はありますが、ぜひご参加ください。 

 

 

                                   しおかぜアクアジム 石井久美子 

便秘って？⇒３日以上排便がなかったり、便が硬くて量が少なく残便感があったりする状態の事。 

便秘には大きく分けて２種類あります。 

①機能性便秘 大腸の運動が低下し便が出にくくなる・大腸が緊張状態になり、便秘や下痢を繰り返す。体を

動かさないため直腸に便がとどまってしまうなどがある。 

②器質性便秘 腸閉塞、大腸がん、腸管癒着などの原因があって通過障害がおこる(下剤の服用は禁) 

◎便秘を予防するためにはコレ！ 

①食事のリズムを整える 

・３食しっかり食べる（朝食も抜かずに食べましょう） 

・発酵食品や食物繊維の多い食品を食べましょう。 
 

②水分を十分にとる 

・便の８０％は水分でできています。 

・水分をとることで便意を起こしてくれます。 
 

③適度な運動をする 

・運動不足は便秘の大きな原因の１つ 

 

 

  

                                                しおかぜ下津井 杉原弘茂 

頭と体を同時に使ってみましょう。座ったまま行えるのでちょっとした時間でできます。 

右手が   （三角）の動きで左手は  （上下）の動きを順に行います。文字だけでは説明が難しいので、 

下の写真を見ながら１～6 を繰り返し行ってください。１，２，３と数えながらするともっと効果あります。 

ここからスタート！  

           

1：両手が上  2：両手が下    3：左手が横    4：左手が上   5：左手が下   6：左手が横 

                        右手が上       右手が下      右手が上     右手が下 

 

6 までいったらスタートへ戻って繰り返し！ 

※脳トレコーナーでは毎回のように書きますが、「難しい・できない」と思うこと、それが良いのです。 

簡単にできてしまったら効果は薄れてしまいます。頭を使いながらすることが効果に繋がります。ぜひお試しを！ 

大室体操 第３水曜日 １０時半から 大室公会堂 

吹上サロン 第２日曜日 10時から しおかぜ城山 

発行／社会福祉法人しおかぜ 

地域支援事業部   

〒711‐0927 倉敷市下津井   

            1482番地 18 

TEL 086‐470‐4848 

 FAX 086‐479‐7675 

https://www.shiokaze-group.co.jp/ 

紙面案内  
 

■地域サロンのご案内 

■ミニ健康講座（便秘について） 

■ミニ健康講座（認知症予防体操） 

■「良い人生だった」を迎えるために 

■下津井１丁目夕暮れ散策 

 

 

発行 

しおかぜの地域の元気へお手伝い 

 

いつも読んでいただいてありがとうございます。さて、６月に続き８月号の発行となります。

子どもたちにとって今年は短い夏休みでしたが、これから秋の時期を迎えます。 

梅雨明けが遅かった分、秋に入っても暑い時期が続く予報が出ております。 

マスクを付けた生活ももう少し続くと思われますので、水分補給をしっかり行い 

脱水や熱中症にならないように気をつけてください。今回の紙面では健康に関する内容を多

めに取り入れています。ぜひご参考になさってください。 

 

お腹マッサージで腸を刺激！その名も“の”の字マッサージ 

マッサージ： 

おへそのしたに手のひらを

当てて、時計回りに“の”の

字を書くようにゆっくりとお

腹全体をさする。 

 

指圧： 

排便時に左下腹部を押す

と便が出やすくなる。 



書
い
て
お
い
た
方
が
良
い
こ

と
は
？ 

 ・
自
分
や
親
族
に
関
す
る
こ
と
。 

・
資
産
に
関
す
る
こ
と
。 

・
万
一
意
識
の
な
い
傷
病
に 

な
っ
た
際
の
治
療
方
針
へ
の

希
望
。 

・
葬
儀
、
お
寺
や
お
墓
の
こ
と 

・
他
者
に
し
て
も
ら
わ
な
け
れ 

ば
な
ら
な
い
こ
と
の
希
望
等 

 

こ
れ
ら
は
す
べ
て
残
っ
た
家

族
等
の
手
助
け
に
な
り
ま
す
。
た

だ
し
、
書
い
て
あ
る
か
ら
と
、
家

族
へ
そ
の
通
り
に
強
制
さ
せ
る

も
の
で
は
な
く
、
ヒ
ン
ト
を
残
す

も
の
に
な
り
ま
す
。 

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
は
本

屋
な
ど
で
市
販
さ
れ
て
い
ま
す
。

一
度
手
に
と
っ
て
見
て
下
さ
い
。 

                     

老
人
ホ
ー
ム
は
体
や
心
の
お

世
話
は
で
き
て
も
供
養
や
資
産

整
理
等
の
お
世
話
は
で
き
ま
せ

ん
。
お
せ
っ
か
い
と
は
思
い
ま
す

が
、
ぜ
ひ
こ
う
い
っ
た
事
前
の
準

備
を
お
す
す
め
い
た
し
ま
す 

 「
特
養
し
お
か
ぜ
看
取
り
委
員
会
」 

 

「良
い
人
生
だ
っ
た
」を 

迎
え
る
た
め
に 

 

毎
日
猛
暑
が
続
い
て
お
り
ま
す

が
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う

か
。
本
紙
を
御
覧
の
皆
様
は
ご
自

宅
で
元
気
に
過
ご
さ
れ
て
い
る
方

が
ほ
と
ん
ど
か
と
思
い
ま
す
。
水

分
補
給
や
お
部
屋
の
温
度
を
下
げ

る
な
ど
さ
れ
て
お
ら
れ
る
で
し
ょ

う
が
、
十
分
に
お
気
を
つ
け
下
さ

い
。 さ

て
、「
良
い
人
生
だ
っ
た
」
を

迎
え
る
た
め
に
と
い
う
こ
と
を
考

え
る
と
、
「
く
い
（
後
悔
）」
を
残

さ
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。
こ
れ

ま
で
生
き
て
き
た
知
恵
を
自
分
の

下
の
世
代
に
引
き
継
ぐ
こ
と
が
で

き
た
と
実
感
す
る
こ
と
で
、
達
成

感
を
感
じ
、
精
神
的
に
も
安
定
す

る
こ
と
が
で
き
、
よ
り
良
い
老
後

に
つ
な
が
る
と
考
え
ま
す
。 

数
回
の
シ
リ
ー
ズ
で
お
届
け
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

上
手
な
引
き
継
ぎ
と
し
て
、
終
活

と
い
う
言
葉
を
ご
存
知
で
し
ょ
う

か
？ 終

活
と
い
う
言
葉
自
体
は
１
０
年

く
ら
い
前
か
ら
広
ま
っ
て
き
て
ご
存

じ
の
方
も
多
く
な
っ
て
き
て
い
る
と

思
い
ま
す
が
、
実
際
に
活
動
ま
で
さ

れ
て
い
る
方
は
ま
だ
少
な
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
ま
た
終
活
と
言

っ
て
も
何
を
し
た
ら
良
い
の
か
わ
か

ら
な
い
と
い
う
方
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。 

今
回
は
そ
の
終
活
の
最
も
わ
か
り

や
す
い
道
具
と
い
え
る
「
エ
ン
デ
ィ

ン
グ
ノ
ー
ト
」
の
ご
紹
介
を
い
た
し

ま
す
。 

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
と
は
、
人

生
最
後
の
時
期
を
迎
え
る
に
あ
た
っ

て
、
残
さ
れ
た
家
族
に
対
し
ご
自
分

の
考
え
を
伝
え
る
こ
と
を
目
的
と
し

た
書
き
置
き
の
こ
と
で
す
。 

似
た
も
の
と
し
て
遺
言
状
が
あ
り

ま
す
が
、
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
は

遺
言
書
と
は
違
い
公
的
な
効
力
は
あ

り
ま
せ
ん
。
し
か
し
そ
の
分
書
く
内

容
に
ル
ー
ル
は
な
く
自
由
な
も
の
に

な
っ
て
い
ま
す
し
、
い
つ
で
も
書
く

こ
と
が
で
き
ま
す
。 

下
津
井
一
丁
目
散
策  

あ
の
み
ち
こ
の
み
ち
ど
こ
の
み
ち 

 
 

今
回
は
、
梅
雨
明
け
前
の
下
津

井
一
丁
目
を
散
策
し
て
き
ま
し

た
。
夕
暮
れ
散
策
で
、
少
し
は
涼

し
い
か
な
と
思
い
ま
し
た
が
、
思

っ
て
い
た
よ
り
も
蒸
し
暑
く
、
日

頃
運
動
を
し
て
い
な
い
せ
い
も
あ

り
、
少
し
歩
い
た
だ
け
で
汗
が
出

て
き
ま
し
た
。 

以
前
、
旧
道
を
散
策
し
た
こ
と

が
あ
り
ま
し
た
が
、
視
点
を
変
え

て
気
に
な
っ
た
細
道
へ
も
行
っ
て

み
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
複
雑
で

道
も
狭
く
、
記
憶
力
、
地
形
に
は

自
身
が
あ
り
、
地
図
を
見
な
が
ら

歩
い
て
い
ま
し
た
が
、
見
事
に
迷

子
に
な
り
ま
し
た
。
今
度
、
カ
メ

ラ
片
手
に
歩
い
て
い
た
ら
、
こ
ん

な
と
こ
ろ
が
あ
る
よ
、
自
慢
の
場

所
、
広
報
で
紹
介
し
た
い
も
の
な

ど
が
あ
り
ま
し
た
ら
是
非
声
を
か

け
て
く
だ
さ
い
！ 

 

琴浦園 河野知世 

意
外
と
知
ら
な
い
こ
と
が
多
か
っ

た
し
、
前
に
聞
い
て
い
た
け
ど
忘

れ
て
い
た
こ
と
も
あ
る
か
ら
書
き

残
し
て
く
れ
て
助
か
っ
た
わ
。 

い
ろ
ん
な
手
続
き
や
挨
拶
も
忘
れ

ず
で
き
ま
し
た
。 
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