BRS*ONEBRIIDGE
BULDIZ RN LGS

Top Comment
EODEEEENR &
7&4»%%Z&—#7v7;

e £

-

/‘ ——

~

Column v
BELV DT BHICED
, p
J,, e
~'ﬁﬁ g 7

Picture RiIXEBEAXE

22 Uy I”

L& 7 7 —h ONE BRI"DGE NRTA Y DFELUT Y XIVESF




)& | eI s
B Il l=>2)me)

REAT 2
—

TN—TEHD

HEEHR

.

FZLALIFBD Tleofce—D DERIE,

%H. BIXFEFHIY P CHESNCEE/IN—TXREICHBEVWLLEE, VIL—FF8ERKIT T
WL 7zdIciFES LS WDy EWSTF—T T, MIBOEIAICRELT S W ciiEsFE Ui,
SEMEnfcE AR, HENSEHETOVPEEV/ I —TE2EEINTWSE AL T, flDHicW\
EVWEEFEHEINTVWDEVWSRELZCEL ZENTE, INcEEEBLATREE WclEE U, &
FEHITDZPTIRSINTVWSZEPEFINTWSZERE, SMERTTERLERXBLThN.
ERICHEEERLGEEEGD TR U

—H T, BOWOBZHIT TV EHITE, BEHGHDFT, FFic HEWFENDRW, TEMEZET ONE
LWy TEHRENNY VR UL TV, EWoTfeFEld. AeEBEL2BEVWDHETELLEMET, &
DOk TcHILBE T DINATHD . SEFHEMEL TV ZHICIETITEYLHFUWERDEANRIEEFE Ao

FITERTEZON TJLAIFHAY—KNT v o TY, COMFICIE. #IHTT7 L1 ILFREICE
DO zHD HEH), R\ O, CBEITIHBN. DHDOPICEEDSNTWET, BEFILRMH
NETH, MFZERBOISKYIBRA Y M ELZASND LS. ENTEHOAIRER. BENOMEI RN
VRBEBBNEINTWVWET, HANS THERTE 2NN EEICEBH I N TWSARHHENTT,
LA FHAY =TV o) FBATESZEN A1 VF—XYNETHYOVAO-RITBIEHOEET
9, FEFECTERELZERLANS, ESADEIMCHETORILTTATIELNDTU & 5h%,

() EBE=1ONEBRIIDGE t RRBERREFER VT —MEAMELD "TLAINFHRI—KTv o, ZFRBLELILAL
FHEXOER. BRRICHRZ2BEZRFI L LTEHZITS>PMBEEZNZHEL TE8D FT,

MFE>U L IRERDNGE

(ﬁu@%%ﬁwé$—9—ﬁw
LUV HRIFDNICHED MFFRENTRLTC L] <
BODBEETTU LG, SRUTEBELETEBDTEA. ZLORB\HRE D ENEERCEM N
SNTUVET, CSULRREDRRICAITTIE. DELVOBOBREMRICAIFZYZ27IVer 1] D&
SHEREMERIN., TFSTHIXPEDEINMBASINTUVET,

—AT. BRI THEDBLDIZENPI(C(E. BFBEREILENRSE. REFHEHRITLDIECSIM
Z<HNET, ZCTRESTARNBEELLEL. BLAORBEEEOBILASEHESITTLET,
ZFAEBLODIBICHEBELTLBCERHDE T, TNE. BHSANREEE TELATULS] EVWSTET
T [FRTERVI THFAKICEVZV] TCOFBRFEL] EOSKITEN. FHELHEITIREL
BEACHEO>TVET, ETEREANECETIAR, BLODBEESEIFTTUL ZHICIF TELL &0
SEREERNHVWC ERAKTITT, CNHASEETASLOWELFIAEEDIITHMRS, BIBLEE
EITOREERVEB>TVET ! ///

ERBORE EWHLTHERSDIC [ maEaR=EA%E2 - 4REA. 1083090\ 512850093 [ IBF=RR&HPREX AAHE
rIRLYDY SNERER mETE2ESS [ 2a=xL ] Ma%-aASD Y TU v B080-9711-5427




m fﬂ 1 % il TLwe3 »ik i 1'] D ;fj'[_
5 KT S IS SRS KL ﬁ’r: g 7 B
. 3 D - 5 <2 2 i - ol i | X T
“|\ﬁ‘\%ﬁ v E o THLThEOT LY (/l) % J V)
oL AH e TEKIHBMY oo xFE 3 7
] ARLE @RETAFALAHM EEEZoLE LEWD
B (s Twesizrolr BHmHs W
2 R Y ) St el gE S TR LD Lm&
%) il v T2 ) ek B e BN el
4}; kﬁ A 4 Mikooxsh UHFJHE Jl i3
ﬂﬁ% L W TwHE o | TE7 TR Bl
S T o B3 F Z 7 15 TRk
4 i?ﬁéi ')'é/)’(’éﬂ;bz i,; ‘I: BE |
= ) Bz F BFele it L 2 53
T 4> L Lo LrT B e
- L Y T T HZ b ’ ‘,'f.: 7 d
Z/" 'J} <): '||I| ’),— Z)
|| Q ZAIED B Q AANED
ERTETAT T T8 HEdoF gL s A A SIS R
FUEAMIE LKA bR B¢ bwoRis TR b 2 LEPO0LTO0LS.
5. 2ANBFO ORI F. Wol ) LPEL L FHEoUT 2, T
T ERTHL 2 L Frirlis, o ¢ e
5. Wwo Y L10M, b ¥ EFizbl$ o, b o i )b 23
3. 3~DLInIFELE,
x%&@xbv/%®w CBVEDTTIZD oK D EFVEL &5, o, EBHICHAREN 2R UBAET ICREL TR,
Xﬁé HHEL T, @ﬂ%ﬁg%iitbfﬁhib;%
Youtube 2 THIREHRFBH [—hI Loy vn—H —HEB] BifEH !
HOQRI—F2LF » VEANEERLIL LA BHCLET &
IYNEY)REFE RS A YoutubeF % ¥ % v

Q
e | | E%'CHD'J/\E'J EhSEENHENRK sES
= BREAYNEY .0 BETEAIBTERERTEOK Z%” Sooy, 080-971-5427




N

SHERERG

ot @y

OIS AR M

RCCHKEINC@ MY
S
NEVWSNY

NYENY NN L Tree e S AR
AR eNERMOTHED UM
SB | Oe =N N=honnTUH

WIS BV RN NNAE S
BABAV # N N DB SNER

EEZT o B S II Ay M TR NN Y N
N oS ¥R @ AT ¥ NI o 3%

SN ARBEEE AT s
ASHIPS MR IE o BES

\N VR Y

O FIlbz® L7 2x7 52 1HGA) 2#D 1 5emifiTY )
B HLLALYT 22 TIMTHD 3.

@ HEWECHD WD, LAYV ERIL-TLoDEADLRS,
® BB —(109) %M TH2 L, EHHIB TR 21550,

AT AT D)

BIEN Y ¢ % 889 gy e 3001

K BIFATHF X223 L L0 FRLH LY 5.0

AT CE AN O R
S NTAY, N NREY Y ¢ N
SMESTIE S AmE o arn

SHEEREICTBENY L UNR AR
STOCHEIMW YT T o~

NCACES ~orENad
SEAC A eCSEE TS

SO NI\ NN T CEH
¢ SEY s sy TEIR

AT/ O>UIERE S<

S ANAAN

\ 7

MIFIFE VAR Y —(REREB)BZEL TVWET
BOOEGANIIEHGETH S [HITIE L) FHIETES TEKROBHEIZAD LU THEIOBEHRERELTCWITNELE-TEY £7,
DEFUTUL, WEENZZEBE W50 - MADOH 200 TR U] HEO ARV Y —2FHEWEZL T,

PEFRULRKRY Y- GEBELCOVTOBRVEDERTSS
M 080-9711-5427 @ t.kawahara@onebriiidge.com TM\F(FL ) REE : IR

CCEDTRLEETIVUT tHDi?oWékDMtwﬁﬁm DERLEEITHRVVELIE T,

vy
_A 1 i Avrs—| 5 UNEUANI-W2A 41,8?
o Exrabsandll I 2TV presents
ﬁWﬂiLﬁDzﬂTqTf ﬁrﬁ# /
VW2LSPMVEREEELTHBDNESCEVWRT, PRBLEON TR a ZAEM S DN=TETTR "
LYOYEMPIETYT. ARZVCLSAMBEECTVET Y, O8O “‘ e

BRTRESFLLTVWEEFREEBLRT,

pL TR £k MET S D
4/9 Ay sE / i 10/8 hDRIE SRBYD RS SRUAPDL VAR LEDA
. MAR: BEREE EOmANM, XREDH | ]
4/23  WHHEE /K 10/22 EIiRE / (4R
FlawT 11/12 3 J . A-RGEETEBIE
8/14 Fhi .
s BMBSLuH 1125 BRESCGW m wacwzsawe (Q —thah & Luri-a- sd x|
/ /
6/11 12719 e N 4 -nmsztlf R ”) {‘
WOHERINT/ et THALY e
12/24 TN semnT ruqr a
6/25 LT us:nw LA
e 1/14 R 3
9 o e s RHERS A/ PHRLEY FedZ iy b F gy b &
AE BB E*!Waﬂllt;? ~RXHENEY. 7
T — O i T L — >
e, -
8/13 (i 2/11 i 108 & IMOMBR T ARE G, ﬁ
2,95 Bifteow T, Fo
BRTHIEONT TR
Ly Fhitkse ' g a2
3/11 i o
9/10 3 "
9/24 e 3/25 i e pen | ARMLBE - BRI E LA Sy
PSRRI r gy Y (080-9711-5427 WS ay
Ena as,: WAAKBE 1057305~ \ squn; Nmml e URENNN H-280 hM-1hoe
TEL : 080-9711-5427 NI Mail : Lkawahara@onebriiidge.com
= | -

N

S, =4_ = Y ORI DERANRASELES | e J—
BULDGRESF— SHNEBR [ ozascomaants ! pus, 070-5361-0527

=

"\




	合同会社ONEBRIIIDGE 通いの場向け広報誌
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	Column 「楽しい」が続ける力になる
	Picture　足立区梅島公園


	通いの場運営者必見 フレイル予防スタートブック
	フレイル予防の「たった一つの教科書」 　先日、足立区西新井エリアで開催された自主グループ交流会にお招きいただき、「グループ活動を続けていくためにはどうしたらよいか」というテーマで、地域の皆さんにお話しする機会をいただきました。 ご参加された皆さんは、日頃から高齢者サロンや自主グループを運営されている方々で、地域のためにいきいきと活動されているというお話も多く聞くことができ、私たち自身も大変刺激をいただきました。活動を続ける中で工夫されていることや苦労されていることなど、参加者同士で活発な意見交換も行われ、非常に有意義な時間となりました。 　一方で、通いの場を続けていくためには、課題もあります。特に「担い手が少ない」「講師を探すのが難しい」「活動内容がマンネリ化しやすい」といった声は、私たちが関わる通いの場でもよく聞かれます。どの地域でも共通する悩みであり、活動を継続していくためには工夫や新しい取り組みが欠かせません。 　そこで活用できるのが「フレイル予防スタートブック」です。この冊子には、地域でフレイル予防に取り組むための「運動」「栄養」「口腔」に関する内容が、わかりやすくまとめられています。専門的な知識がなくても、冊子を見ながら大切なポイントを伝えられるよう、声かけ例や付録資料、運動の細かなポイントなども紹介されています。明日からでも活用できる内容が豊富に掲載されている点も魅力です。 「フレイル予防スタートブック」は購入できるほか、インターネット上でダウンロードすることも可能です。利用方法や注意事項を確認しながら、皆さんの活動にもぜひ役立ててみてはいかがでしょうか。
	(注)合同会社ONEBRIIIDGEと東京都健康長寿医療センター研究所より「フレイル予防スタートブック」を活用したフレイル予防事業の普及、展開に係る助言を受けた上で活動を行う学術指導契約を締結しております。

	「かけはし」編集長の小話
	通いの場を続けるキーワードは 「まずは自分が楽しむこと」
	「楽しい」が続ける力になる
	通いの場を続けていくことは、決して簡単なことではありません。多くの課題があることが全国的にも知られています。こうした課題の解決に向けては、「通いの場の課題解決に向けたマニュアルVer.1」のような資料も作成され、さまざまな工夫や取り組みが紹介されています。 一方で、私たちが地域で出会う通いの場の中には、課題を抱えながらも、長年活動を続けているところが多くあります。そこでは皆さんが知恵を出し合い、時々の課題を乗り越えながら活動を続けています。 そんな通いの場に共通していることがあります。それは、皆さんが活動を「楽しんでいる」ということです。「また行きたい」「みんなに会いたい」「この活動が好きだ」という気持ちが、活動を続ける大きな原動力になっています。とても基本的なことですが、通いの場を長く続けていくためには「楽しい」という気持ちを忘れないことが大切です。これからも皆さんらしい楽しみ方を見つけながら、無理なく活動を続けていただきたいと思っています！
	リハビリ大好き一休さんの



	ながら健康体操
	握力鍛える 編
	テーマ
	タオル絞り
	手首体操
	タオル握り
	両手でタオルを縦に持ち、手首を内側に返しながら絞る。タオルは手のひら全体で握る意識で持ちましょう。ゆっくりと10回。
	肘をまっすぐ伸ばしてお腹ぐらいの高さで持ちます。ゆっくりと手首を上下に動かします。ゆっくりと上下に5回ずつ。
	テーブルに広げたタオルの上に手のひらをつけます。手首はつけたまま、指先でタオルを引き寄せ、手のひらいっぱいに握り込みます。3〜5回程度。
	広　告


	自費訪問リハビリ
	080-9711-5427
	　春から初夏にかけて旬をむかえるアスパラガス。細身な見た目ながら緑黄色野菜に分類され、ビタミンB類や食物繊維など、様々な栄養素が含まれています。中でも、疲労回復やスタミナ増強に効くアスパラギン酸、生活習慣病予防になるポリフェノールの一種のルチン、貧血予防の葉酸などが多く含まれています。また、アスパラガス



	アスパラガス
	の洋風炒め
	作り方
	かけはしスポンサー(広告掲載)募集しています
	080-9711-5427
	「かけはし」編集長：川原
	t.kawahara@onebriiidge.com.



	広告募集中
	通いの場セミナー 参加者募集


