
初夏の候、皆様いかがお過ごしでしょうか。 

コロナウイルス感染拡大防止のため３月から

サロンをお休みにして 3 ヶ月が過ぎました。 

緊急事態宣言が出て家にこもり不安な日々を送

られていたことでしょう。緊急事態解除から 2 週間が過ぎましたが、感染対策をしながら

の生活は、まだ変わることは無いようです。 

早くサロンを再開したいところではありますが、皆様の健康を第一に考えもうしばらく

情報収集しながら安心してサロンが開催できるまでお待ち頂きたいと考えています。 

ボランティアで話し合い当面通信を発行することといたしました。慣れない文章ですが

目を通して頂けたら幸いです。 

 私のステイホーム；日頃より余裕のない毎日がコロナで一転引きこもり・・・😢😢😢 

  

 （プランターの花手入れ） （今年も作りましたドクダミチンキ） 

                                   岡部由美子 

おうちで出来るパタカラ体操（毎食前が効果的） 

高齢になると口の筋肉や舌の動きが弱まるため嚥下機能（飲み込む力）が低下し食物が

気管に入り肺が炎症をおこし誤嚥性肺炎になることがあります。「パ」「タ」「カ」「ラ」の 

4 文字を発声する。「食べること」＝「生きる力」ぜひ実践してください 

 

 

次回第 2 号月末予定 お楽しみに♪♪ 

 

 

 

 

 

           （第 1 号  2020.6.15）   次回月末配布予定お楽しみに♪♪ 

 

     虫刺されかゆみ止め 

 



梅雨の季節 コロナウイルスで外出自

粛のうえ、雨でさらに引きこもりになって

いませんか。いけませんねー。心身の健康

のためにも、お天気の良い日はぜひお散歩    

をしてください。 四三嶋区民の散歩コースにもなっている慰霊殿の花壇は、

今月、パンジーからアジサイ(紫陽花)に衣替えしています。朝倉市林田の西岡

花園から「一昨年の大水害復興支援のお礼に」と頂いた 30株です。残念ながら

挿し木用の元木なので花はありませんが、来年をお楽しみに。 

あぜ道に 出てふり返る 赤あじさい       手記 山田 善悟 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

おうちで出来る○あ○い○う○べ体操 

  高齢になると睡液の分泌量が減るうえ、口のまわりの筋肉が衰えて口を開

けた状態でいることが多くなり、自然と口呼吸が増えて口腔内が乾燥しがち。

口腔内が乾燥していると風邪を引きやすくなったり、発語のしにくさから話を

しなくなり、認知症を招いたりしてしまいます。 

10 回繰り返し   １日３回      ぜひ頑張って下さい♪♪ 

 

 

次回第 2 号月末予定 お楽しみに♪♪ 

 

 

 

 

 

           （第 2 号  2020.7.1）      次回の配布もお楽しみに♪ 
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出口が見えない、梅雨明けとコロナ？ 

7 月の声を聴くと梅雨明けまじかと夏の

訪れを期待していました。しかし今年は、3

月からコロナで外出禁止、小中学校の休校そ

して商店などの営業停止休業などと自由に外出が出来なくなっていました。徐々に規制

が緩和されてきましたが、まだまだ不自由な生活が強いられています。 

不満もあるかもしれませんが、再度感染防止と感染拡大を防ぐためには、まだまだ注

意が必要です。今は、これからの暑く高温の続く夏を切り抜くために、不要不急の外出

は控え、体力を蓄えましょう。       自責 藤田 和明（民生委員児童委員） 

 

 

暑い夏がやってくる熱中症に気を付けて！！ 

10 回繰り返し   １日３回      ぜひ頑張って下さい♪♪ 

 

 

次回第 2 号月末予定 お楽しみに♪♪ 

 

 

 

 

 

           （第 3 号  2020.7.15）      次回の配布もお楽しみに♪ 

 

 

 

 

（第 3 号  2020.7.15 発行）      次回の配布もお楽しみに♪ 
 

7 月 9 日（木）多目的運動公園にてパー

クゴルフを行いました。大雨の小康状態の

狭間に 7 名の参加がありました。久しぶり

に楽しいひと時でした。 

3 密を避けソーシャルディスタンスを

心がけるには、野外活動のパークゴルフ

は、最適です。 

毎月第2木曜日9時30分から実施します。

8 月お盆のため第 3 週の予定 
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今年こそは、大きな災害がおきないこと

を願いながら梅雨を迎えましたが、その願

いも虚しく各地で大きな被害が発生し被

災された方々に心よりお見舞い申し上げ

ます。また新型コロナウイルスの渦の中３月より感染拡大防止のため学校の休

校、地域活動の自粛から始まり４月には、緊急事態宣言が発表され「3密をさけ

る」や「ステイホーム」で生活様式が変わってしまい不自由されていることと

思います。今年度区長を受け５か月が経過し区の行事等も簡素化しながらの実

施の状況です。人は、人とのつながりで生かされています。だから今一人ひと

りが心がけ感染拡大を防止するため、考えて行動すべきだと強く感じています。                          

岡部 久義（区長） 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

          酪農組合より提供 子供会の活動（7/26） 

   中野牧場の申請によりサロン会員の   プランターの花植え。公民館 

皆様にお届けできました。       玄関に飾っていただいています。 

唾液の分泌を促す（マッサージ） 

 高齢になると睡液の分泌量が

減るうえ、口のまわりの筋肉が

衰えて口を開けた状態でいるこ

とが多くなり、自然と口呼吸が

増えて口腔内が乾燥しがち。唾

液ケアで免疫力アップし病気や

ウイルスに負けない体づくりに

役立てましょう‼ 

   （第 4 号  2020.8.1 発行）    次回もお楽しみに♪ 
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長梅雨も明け夏本番となりました。朝、

雨戸を開けるや蝉の声に“今日も一日元気

に”と思いながらラジオ体操に行くのが私

の日課です。空気の澄んだ中ラジオに合わせて手足を伸ばし、そして足踏み運

動が終わればウオーキングで汗を流し気持ちの良い一日のスタートを楽しんで

います。新型コロナウイルスの感染拡大している中、私達の生活はいろいろと

制約を受けて毎日窮屈なものになって、お盆の帰省や墓参りも難しい人も多い

と思います。自粛生活の中で私は、古着の整理をしたり若き日の写真等を眺め

楽しい思い出に浸っていると時間のたつのも忘れています。人生八十年が百年

と言われる時代となり新型コロナウイルスに負けないでこの暑い夏を乗り切り

たいです。 

＊夏休み祖母と孫のパン作り（楽しかった小学生との交流） 

＊青芝にパークゴルフの玉弾む（毎月第２木曜実施）                  

                   谷口 能子さん（サロン会員） 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

皆さんお元気ですか？  

早くサロンの再開出来る日が待ち遠しいです。

“脳トレに早口言葉”     脳も体もスッキリ‼ 

 

   （第 5 号  2020.8.15 発行）    次回もお楽しみに♪ 

 

 

 

発語する機会が減れば減るほど、嚥下

機能も低下してしまいます。大きく口を

開け大きな声で行うことで脳の活性化

とお腹に力が入り、腹筋にも効果が期待

できます。 

＊生麦生米生卵 

＊隣の客はよく柿食う客だ 

＊スモモも桃も桃のうち桃もスモモも

桃のうち 
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 暑い日が続いていますが皆様いかがお

過ごしでしょうか。今回は、熱中症につい

てお伝えします。（熱中症の症状）立ちく

らみ、めまい、筋肉のけいれん、倦怠感、脱力感、吐き気、体温が高くなりま

す。（熱中症対策）①水分をこまめにとる：体は何もしなくても 1日 1,200㎖の

水分が失われています。1日当たりの水分補給量は 1,500㎖～2,000㎖を目安に

しましょう。②ほどよく塩分をとる：水分・塩分の制限をされている場合には、

かかりつけ医へ相談して下さい。③睡眠環境を快適に保つ：通気性や吸水性の

良い寝具を使ったり、エアコンや扇風機を使用する。④丈夫な体をつくる。こ

の暑さを乗り切って又元気な姿でサロンでお会いしましょう。 

                   中野 幸江（サロン看護師） 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  

脳トレ「色読みトレーニング」     

 認知症予防に役立ちます。色を声出して読み上げることで脳が活性されます。 

（第 6 号  2020.9.1 発行）    次回もお楽しみに♪ 

夢花火 2020～希望～ 

絶対コロナに負けない! 

メインテーマ「希望」と題し毎年のよ

うに起こる自然災害とコロナウイルスの

感染拡大により日本全体が重々しい空気

に包まれている今日において希望と活力

をもたらし困難な状況にも打ち勝つよう

大輪の花火が打ち上げられました。 

8/25 小郡市・太刀洗町一帯に 19ケ所で

一斉に上がりました。 
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朝夕の風に秋の涼しさを感じる頃になってき

ました。季節の変わり目で昼間との温度差が大

きく体調管理に十分気を付け下さい。 

9月 13日（日）に虚空蔵菩薩秋季大祭があり

ま 

  

 

 

 

 

 

【サロン会員作品紹介】  

 

   内山 フクエさん（絵手紙）         岡部 国香さん（水彩画）  

脳のトレーニングにチャレンジ!!  熟語連想 

 

（第 7号  2020.・10・1発行）      次回の配布もお楽しみに♪ 

  

 

ました。今回は、コロナ禍で飲食の出店が中止と

なり縁起物の名物おこしの販売のみでした。 

区外の方のお参りが多く太宰府からお見えの

方が虚空蔵菩薩は、丑年と寅年の守本尊で寅年な

ので毎年お参りに来ていますとお話しされまし

た。平生は、区長宅でお預かりし毎日お参りして

福徳を頂いています。    岡部 由美子 

 


