
ローズライフローズライフ　

❶ テーブルや椅子、台所の台などに手を置きます。
❷足を肩幅に開き、つま先を30度ほど外側に向けます。
❸ひざとつま先をまっすぐ正面に向けます。

個別入居相談会は、各施設で随時ご予約受付中です。お気軽にお問い合わせください。

「見学会」は随時受付しております。お問い合わせください。

簡単にできる
スロースクワット
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常に介護を必要とされる方に… 自立した生活をお過ごしの方に… 常に介護を必要とされる方に…

年齢とともに低下する下半身の筋力。
転倒などのリスクを防ぐためにも、下半身を鍛える筋トレを行い、
筋肉量を維持することが大切です。

Vol.42
2023

大阪府枚方市楠葉朝日1丁目2-5
0120-877-602

https://www.roselife.jp/kuzuha/

京都府木津川市相楽台9-1-5
0120-716-602

https://www.roselife.jp/takanohara/

京都市中京区壬生東高田町1番23
0120-381-602

https://www.roselife.jp/kyoto/

❶背筋を伸ばし、声を出して4秒数えながら腰を下ろします。
　ひざがつま先よりも前に出ないように注意しましょう。
❷声を出して4秒数えながら、ゆっくりと腰を上げます。
❸ひざが伸びきる手前で止め、再び腰をゆっくり下ろします。

まずは正しい姿勢
レッスン 1

正しいスクワットの方法
レッスン 2

ジ
ム
や

体
操
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
で

み
ん
な
と
楽
し
く
、

健
康
増
進
。
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下ろす
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膝がつま先よりも
前に出ないように

「昼食付きホーム見学会」

11時30分～ 

●8／12（土）・27（日）
●9／9（土）・24（日）
●10／4（土）・22（日）

「昼食付きホーム見学会」

11時00分～ 

●8／26（土）
●9／23（土・祝）
●10／22（日）

「昼食付きホーム見学会」

10時30分～／14時30分～ 

●8／6（日）・13（日）・19（土）・26（土）
●9／3（日）・10（日）・16（土）・23（土）
●10／1（日）・8（日）・21（土）・28（土）

安全のために椅子を
後ろにおいて、椅子に
座るようにおしりを
下げると安心です。ひ
ざや股関節の痛みが
増強した場合は、た
だちに中止してくだ
さい。

冬になると腰痛が辛くなるという方はいませんか。
それは、身体が冷えて筋肉がこわばっているからかもしれません。
身体を温める食材をとったり、温熱グッズを使ったりしましょう。
また、ストレッチを行うことも大事です。

木津川市賀茂町岩船寺の百日紅の花



　

ロ
ー
ズ
ラ
イ
フ
高
の
原

は
、常
に
介
護
を
必
要
と
さ

れ
る
方
の
た
め
の
〝
サ
ポ
ー

ト
セ
ン
タ
ー
〞
と
、自
立
し

た
生
活
を
お
過
ご
し
の
方
の

た
め
の
〝
ア
ク
テ
ィ
ブ
コ
ー

ト
〞
の
ふ
た
つ
の
ゾ
ー
ン
を

備
え
て
い
ま
す
。

　

ロ
ー
ズ
ラ
イ
フ
高
の
原
の

大
き
な
特
徴
と
し
て
挙
げ
ら

れ
る
の
が
、ア
ク
テ
ィ
ブ

コ
ー
ト
の
ご
入
居
者
向
け
の

健
康
増
進
、介
護
予
防
の
た

め
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

　

看
護
職
員
に
よ
る
毎
朝
の

モ
ー
ニ
ン
グ
ス
ト
レ
ッ
チ

（
柔
軟
体
操
や
ラ
ジ
オ
体

操
）、フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ル
ー
ム

で
は
週
３
日
の
運
動
指
導
員
に
よ
る
マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、週
２
日
の
集
団
体

操
や
ロ
ー
ズ
ラ
イ
フ
京
都
に
も
導
入
さ
れ
て
い
る

レ
ッ
ド
コ
ー
ド
等
々
、多
彩
な
メ
ニ
ュ
ー
を
展
開
し

て
い
ま
す
。ご
入
居
の
皆
さ
ま
は
、こ
れ
ら
の
中
か
ら

ご
自
身
の
体
力
や
運
動
能
力
に
合
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
を

チ
ョ
イ
ス
し
、そ
れ
ぞ
れ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励
ん
で

お
ら
れ
ま
す
。

　
「
長
く
元
気
に
暮
し
て
頂
く
た
め
に
は
、体
幹
を
鍛

え
足
腰
の
強
さ
を
保
つ
こ
と
が
重
要
。毎
朝
の
モ
ー

ニ
ン
グ
ス
ト
レ
ッ
チ
で
は
、〝
柔
軟
体
操
〞
と
〝

バ
ラ
ン
ス
運
動
〞
を
意
識
し
普
段
使
わ
な
い
筋

肉
を
出
来
る
だ
け
動
か
し
て
頂
く
よ
う
に
し
て

い
ま
す
」と
語
る
の
は
看
護
職
員
の
若
井
さ
ん
。

毎
朝
欠
か
さ
ず
参
加
さ
れ
て
い
る
ご
入
居
者
か

ら
は「
血
圧
が
下

が
っ
た
」「
体
力
が

つ
い
て
持
久
力
が

ア
ッ
プ
し
た
」な
ど

の
声
が
聞
か
れ
ま

し
た
。フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
ル
ー
ム
で
は「
私

た
ち
の
見
守
り
の

中
で
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
で
す
の
で
安
心
安
全
。そ
し
て
、何
よ
り
大
切

な
の
は
続
け
る
こ
と
」と
運
動
指
導
員
の
兵
頭
さ
ん
。

　

一
方
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
で
は
、毎
日
午
前
と
午
後
の
２
回
、フ
ロ
ア
に
集
っ
て

ス
タ
ッ
フ
に
よ
る
柔
軟
体
操
や
リ
ハ
ビ
リ
体
操
、嚥
下
体
操
な
ど
バ
ラ
エ
テ
ィ
に

富
ん
だ
メ
ニ
ュ
ー
を
提
供
し
、変
化

と
刺
激
の
あ
る
毎
日
を
過
ご
し
て

頂
い
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
ロ
ー
ズ
ラ
イ
フ
高

の
原
で
は
、お
元
気
な
方
も
介
護
が

必
要
に
な
ら
れ
た
方
も
、そ
れ
ぞ
れ

の
状
態
に
応
じ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

ご
用
意
し
、運
動
を
日
常
生
活
の
中

に
組
み
込
ん
で
心
身
と
も
に
健
や

か
に
過
ご
し
て
頂
け
る
よ
う
努
め

て
い
ま
す
。

ジムや体操レクリエーションでみんなと楽しく、健康増進。
│特 集│

ローズライフ京都

体操やってみよう！の気持ちを引き出すスタッフ。 マシントレーニングで元気な毎日を。

運動前のストレッチでケガ予防。

毎朝開催のモーニングストレッチ。

ロ
ー
ズ
ラ
イ
フ
高
の
原

体と頭、心を動かして健康増進。

「
老
人
ホ
ー
ム
で
の
暮
ら
し
は
、ど
ん
な
感
じ
で

し
ょ
う
か
？
」イ
メ
ー
ジ
が
湧
か
な
い
方
も
多
く

い
ら
っ
し
ゃ
る
も
の
だ
と
思
い
ま
す
。ロ
ー
ズ
ラ

イ
フ
京
都
は
、要
介
護
１
〜
要
介
護
５
の
方
に
、

ご
入
居
い
た
だ
け
る
ホ
ー
ム
で
す
。ご
入
居
者
の

「
健
康
増
進
」の
た
め

に
、「
身
体
や
心
が
ワ
ク
ワ
ク
と
動
く
機
会
」を
つ
く
り

た
い
と
、様
々
な
工
夫
を
し
て
お
り
ま
す
。「
心
と
身
体

の
健
康
を
守
る
」（
写
真
１
）「
レ
ッ
ド
コ
ー
ド
」は
、専
門

の
ト
レ
ー
ナ
ー
の
サ
ポ
ー
ト
の
も
と
、ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク

な
運
動
が
で
き
ま
す
。

ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
運
動

は
、身
体
だ
け
で
な
く
気
持
ち
も
と
て
も
晴
れ
晴

れ…

。ご
入
居
者
に
大
人
気
で
す
。フ
ロ
ア
の
日
課

に
お
い
て
も
、朝
の「
体
操
」（
写
真
２
）や
昼
の「
ア

ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ（
写
真
３
）」、夕
方
の「
プ
チ
活
動（
写
真

４
）」と
、メ
ニ
ュ
ー
盛
り
だ
く
さ
ん
。ご
入
居
者
の
皆
さ
ん

は「
案
外
忙
し
い
の
よ
！
」と
お
話
く
だ
さ
い
ま
す
。勿
論
、

参
加
不
参
加
は
ご
本
人
の
ご
意
向
で
す
の
で
、自
由
で
す
。

そ
の
よ
う
な
日
中
の
体
験
を
気
軽
に
し
て
い
た
だ
け
る「
日

帰
り
体
験

コ
ー
ス
」を
設
け
ま
し
た
。是
非
、

ホ
ー
ム
で
の
暮
ら
し
を
ご
体
験

く
だ
さ
い
。要
介
護
１
以
上
の
方

が
対
象
で
す
。ご
家
族
も
ご
一
緒

に
体
験
し
て
い
た
だ
け
ま
す
。

　

ロ
ー
ズ
ラ
イ
フ
く
ず
は
で
は
、健

康
増
進
の
た
め
の
新
た
な
取
り
組
み

と
し
て「
元
気
塾
」を
始
動
。６
月
５

日（
月
）に
は
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
セ
レ
モ

ニ
ー
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

当
日
は
、ご
入
居
者
、フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

担
当
者
、事
業
部
長
の
テ
ー
プ
カ
ッ

ト
と
と
も
に
開
会
し
、参
加
者
全
員

で
ラ
ジ
オ
体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ
を

行
っ
た
り
、ご
入
居
者
の
皆
様
の
体

力
測
定
を
行
っ
た
り
と
、健
康
で
あ
る
こ
と
の
大
切
さ
を
再
認
識
し
て
い
た
だ
く

一
日
に
な
り
ま
し
た
。

　

体
力
測
定
で
は
、５
ｍ
歩
行
、３
ｍ
歩
行
、握
力
、柔
軟
性
、立
ち
上
が
り
な
ど
、

日
常
動
作
か
ら
派
生
し
た
複
合
的
な
行
動
体
力
を
計

測
し
、動
作
観
察
・
バ
ラ
ン
ス
能
力
・
転
倒
リ
ス
ク
の
指

標
を
評
価
し
ま
す
。通
常
、ど
の
指
標
も
年
齢
と
と
も

に
下
降
し
が
ち
で
す
が
、前
回
同
等
の
結
果
を
キ
ー

プ
さ
れ
て
い
る
方
が
多
数
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
は
、常
日

頃
か
ら
体
操
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
に
参
加
さ
れ
た
り
、

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ジ
ム
を
利
用
さ
れ
た
り
と
、身
体
づ
く

り
に
余
念
が
な
い
か
ら

と
言
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

日
々
の
意
識
や
努
力
の
積
み
重
ね
に
よ
り
、日
常
動

作
が
楽
に
な
る
だ
け
で
な
く
転
倒
防
止
や
体
力
の

向
上
、認
知
症
予
防
と
い
っ
た
様
々
な
メ
リ
ッ
ト
を

も
た
ら
し
、ひ
い
て
は
ハ
リ
の
あ
る
生
活
に
も
つ
な

が
っ
て
い
る
の
で
す
。

心と身体の健康を守る
「レッドコード」（写真１）

毎日明るく過ごせるのは健康である証。

朝の「体操」（写真２）

昼の「アクティビティ」（写真３）

夕方の「プチ活動」（写真４）

ロ
ー
ズ
ラ
イ
フ
京
都

ロ
ー
ズ
ラ
イ
フ
く
ず
は

関係者が一同に集結した決起会。楽しみながら健康増進が図れる「元気塾」。

日帰り体験コースメニュー

「
日
帰
り
体
験
」で
ロ
ー
ズ
ラ
イ
フ
京
都
の

暮
ら
し
を
ご
体
験
く
だ
さ
い
！

「
日
帰
り
体
験
」で
ロ
ー
ズ
ラ
イ
フ
京
都
の

暮
ら
し
を
ご
体
験
く
だ
さ
い
！

体
験
コ
ー
ス
の
お
申
し
込
み
は
コ
チ
ラ

０
１
２
０・３
８
１・６
０
２

時間 スケジュール 備考

1日の流れのご説明
フロアへのご案内

ご見学も可能です

お好きなお飲み物をご提供します

居室で過ごす　中庭で散歩
共用部で脳トレ体験　など

ダイニングでお食事をご提供します

健康増進のイチ押しメニュー
『レッドコード』の体験
フロアで他のご入居者と一緒に
アクティビティを楽しんで頂きます
足湯をたのしみながら『お茶』をどうぞ
これで体験コースは終了となります

足湯体験
お茶タイム

レッドコード
（火・金）

9:45

10:00

10:30

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

ご説明

ラジオ体操

お茶タイム

館内案内

昼食

アクティビティ


