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	合同会社ONEBRIIIDGE 通いの場向け広報誌
	2026
	Top Comment 暑さに負けない！夏を元気に過ごす通いの場
	Column 地域における 講演活動のご紹介
	Picture　足立区六月第七児童遊園

	熱中症は家の中でも起こります
	通いの場だからできる熱中症対策
	暑い日こそ、みんなで集まることが健康につながる
	リハビリ大好き一休さんの


	ながら健康体操
	猫背予防  編
	テーマ
	胸ひらき
	胸のばし
	背中しぼり
	両手を腰の後ろで組んで肩の力を抜き、胸をゆっくり開く。後ろで組めない方はタオルを持ってゆっくり後ろへ引く。ゆっくり息をしながら10回。
	壁に右手をつき、肘を伸ばす。ゆっくり体を左側へひねり、肩の前側から胸にかけて伸ばす。 左右それぞれ10～15秒ずつ。
	両手を腰に当てる。 胸を軽く張りながら、両肘をゆっくり後ろへ寄せる。 5秒キープ×10回。
	広　告


	自費訪問リハビリ
	080-9711-5427
	とろり美味しい夏レシピ
	夏が旬のなすは、水分を多く含み、暑い季節でもさっぱりと食べやすい野菜です。皮の紫色には「ナスニン」というポリフェノールが含まれており、抗酸化作用によって体の細胞を酸化から守る働きが期待されています。また、カリウムも豊富で、体内の余分な塩分を排出し、高血圧予防にも役立つといわれています。



	ナス
	のチーズ焼き
	作り方
	なすは油との相性が良く、炒め物にすることで皮に含まれる栄養素を効率よく摂ることができます。美味しいなすの見分け方は、皮にツヤとハリがあり、濃い紫色でヘタのトゲが鋭いもの。ぜひ旬のなすを食卓に取り入れて、夏の味覚を楽しんでみてください☺️
	かけはしスポンサー(広告掲載)募集しています
	「かけはしスポンサー・広告掲載についてのお問い合わせはこちら

	080-9711-5427
	「かけはし」編集長：川原
	t.kawahara@onebriiidge.com.
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