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ちょっとしたタト出にも日tl■ tすが気になろこのご
:ろ の日射しで

1す
。

し1かがお過ごしでしょうか ?

冷たし1飲 諄物がしlっ くうおし1し く感じられま寸ね !ゆ め,3、 ちスタ
ッ7も 汗t拭 き拭き働いておLIま す。
7月号で

1は
、障害福祉サービスの中の「生活介護Jl二 つし1て 、学ん

で諄たしlと 思Liま す。

○生活介護サービス
18歳以上で常時介護の必要な障害のよる人に対して、昼間施
設において行われるλ浴、桐卜泄、ヌは食事の介護、倉1作的活動
ヌは生産活動等の機会t提供寸ろサービスで

1寸
。

施設λ所者が昼間に利用寸ろ場合と在宅生活者が事業所で利
用甘ろ場合があLIま す。利用のためにιす、障害程度区分の認定
が必要で、施設λ所の場合は原則として障害程度区分4(50
歳以上ιす3)以上、在宅生活者け障害程度区分3(50歳 以上

by 梶垣
※ 詳しく|す 、ゆめ,3、 ろ又は、出辺市障害福祉室 (26-4902)ま で。
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障害福ねデルどスの界:1用 につルだ

は 2)以 上 とな ってし1ま 寸。
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l.自 立生活プログラム
: 7う r7-7じ ンジメント
, 7月 22日  (月 )
1 市民総合センター 21
: ボランティマ |し―ム
参カロ費 :11000円
1 定員 15名

ratさ んιす、運動 tさ kて し1ま すか ?「健康維持やデイェ ,ッ トに毎日適度な運動 t」 としlう 言葉t
よく耳にします。体 71や 年齢、性卿|に よって運動量も違ってくろと思しlま す。 1日 30分 のウォー
キング、ランニング

1、

ジムに通って引く泳、テニスやサッカーtし てしlろ 人など
:運
動も人それイ

1ス
。

1日 のうちで運動寸ろ時間 tヒ るのも億劫になった LI、 長続きせず`tニ サボってしまってやめてしま
うこともあると思います。

私の場合、つい最近 CMて
‖
やってしlろ クビじディt見 て、これなら自宅で簡単にできそう !と 思

いきって購入しました。一日たったの 3分 、座ってゆられてし1ろ だ :†て"Llし |な んて、なんて楽なん
だち うとしlう 感じで

1す
。

効果として [さ 名前のとお LIく ずねt作 る、奏腹や腰回 Ll t動かして鍛えろとのこと。お晨の形 t
した座面に座 LI、 ぁとι事適当にゴロゴロと動しlて しlろ だけで自然に骨盤が矯正された LI、 ゥェスト
周辺の筋肉が鍛えられるので'、 矢口らなし1う ちにウエストのくずれt手 にしlス ろミとが出来るようで
甘 !

・●
tさ んもミなから夏に向ι寸て、伸Tか よい運動 t′じがι■て評てιお 1かがで

1し
ょうか ?ま た、侮Tか よ

じl運動法があねば教えてくださしlわ | by a上
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自立生活プログ
1ラ
ムに

つきましては、人数に

ホ|1限 があLIま すので
1、

ご
:確
認くだ
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