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http://www.fukushi-yatsuyamada.com/
ホームページでは各施設の行事や普段の様子、ショートスティ、デイサービスの空き情報などがご覧いただけます。
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筋力トレーニング、いわゆる筋トレは筋肉が強くなるだけでなく、様々なメリットがあることをご存じでしょうか。

・筋力、体力がつき動作が楽になる。基礎代謝が向
上し、太りにくい体質になる。
・怪我の予防、骨密度上昇と骨折リスク軽減。
・姿勢の維持・改善、腰痛、膝痛、肩こり予防。

現在若い世代の体力低下や運動不足による生活習慣病、高齢社会における病気やケガ等様々な問題があります。これ
らに対し筋トレには様々なメリットがあり、年齢や性別を問わず、これからの時代全ての人にとって非常に有効で効果
的、かつ重要な運動になります。椅子に座ってのもも上げや、立ち上がり、スクワット等何でもいいので出来ることか
ら始め、継続するようにしましょう。

・様々なホルモンの分泌促進、気持ちが前向きになる、自信がつ
く、幸福感の向上につながる。

・血糖値の安定、免疫力アップ、
　生活習慣病予防や健康増進。
・動脈硬化予防やアンチエイジング効果。・脳神経の活性化、記憶力や集中力の向上、認知症予防。

・自律神経の安定、ストレス軽減や気分の安定化。

①身体的効果

②精神的効果

③ホルモン分泌促進

④アンチエイジング、健康維持・生活習慣病予防

詳細はホームページに掲載しています。
ホームページアドレス　http://www.fukushi-yatsuyamada.com/

お問合せ
総合南東北福祉センター八山田

TEL.024-954-8501
【受付時間】
8：30-17：00（平日）

法人紹介動画がご覧になれます▶

事務職員、社会福祉士（特養相談員）、介護福祉士!!

総合南東北福祉センター八山田

7月・8月スケジュール
ジョブステップ八山田 パン販売 スケジュール

センター全館

グランプラス八山田

デイサービスセンター八山田

さくらんぼ・すだち

ジョブステップ八山田

事業所名 7月 8 月

七夕 夏祭り

ライフステップ八山田 外出ツアー／制作 かき氷作り／制作

健康料理教室(どら焼き作り)／
リズム体操／パン購入

納涼祭／リズム体操／
パン購入

お誕生会／
レクリエーション活動／
製作活動／おやつ作り／
プール活動

お誕生会／
レクリエーション活動／
製作活動／おやつ作り／
プール活動

勉強会 勉強会

オレンジカフェ22日（土）
※開催についての詳細はホー
ムページに掲載しています。

オレンジカフェ25日（土）
※開催についての詳細はホー
ムページに掲載しています。

曜日 販売場所 販売時間

事業所から
お知らせ

南東北医療クリニック

総合南東北福祉センター八山田

南東北医療クリニック

郡山市役所（西庁舎）

南東北医療クリニック

総合南東北福祉センター八山田

南東北医療クリニック

高齢者等複合施設　逢座（大町）

南東北医療クリニック

総合南東北福祉センター（日和田）

南東北医療クリニック

総合南東北福祉センター八山田
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急
募障がいグループホーム准看護師 パート募集准看護師 パート准看護師 パート
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筋力トレーニングの効果

紫陽花畑がお出迎え
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南
東
北
グ
ラ
ン
プ
ラ
ス
八
山
田
で
は
6
月
の
行

事
で
、合
奏
祭
を
行
い
ま
し
た
！！
始
め
に
３
６
５
日

の
マ
ー
チ
に
合
わ
せ
て
体
操
を
行
い
、そ
の
後
は
職

員
の
演
奏
で
利
用
者
さ
ん
が
元
気
よ
く
歌
を
歌
い

ま
し
た
！
歌
の
ア
ン
コ
ー
ル
も
あ
り
と
て
も
盛
り

上
が
り
ま
し
た
。

　

皆
さ
ん
笑
顔
で
楽
し
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

共
同
生
活
援
助
事
業
所

南
東
北
ラ
イ
フ
ス
テ
ッ
プ
八
山
田

〝
お
休
み
の
日
の
過
ご
し
方
〞

　

通
所
利
用
が
お
休
み
だ
っ
た
日
に
、日
頃
頑
張
っ

て
貯
め
た
お
金
を
持
っ
て
職
員
と
買
い
物
に
出
掛
け

ま
し
た
。本
屋
さ
ん
へ
行
き
、以
前
か
ら
欲
し
い
と

願
っ
て
い
た
本
を
自
身
で
買
い
、帰
り
に
は
ス
ー
パ
ー

で
昼
食
や
お
菓
子
を
購
入
し
、戻
ら
れ
て
か
ら
ゆ
っ

く
り
と
召
し
上
が
り
ま
し
た
。

　

午
後
は
本
を
読
み
な
が
ら
日
頃
の
疲
れ
を
取
り
、

大
満
足
の
休
日
と
な
り
ま
し
た
。

児
童
通
所
支
援
事
業
所

さ
く
ら
ん
ぼ
・
す
だ
ち

〝
野
菜
を
育
て
て
み
よ
う
♪
〞

　

さ
く
ら
ん
ぼ・す
だ
ち
で
は
、中
庭
で
野
菜
を
育

て
て
い
ま
す
。こ
ど
も
た
ち
と
一
緒
に
水
を
あ
げ
た

り
、葉
っ
ぱ
を
取
っ
て
み
た
り「
大
事
に
大
事
に
」育

て
て
い
ま
す
。

　

大
き
く
な
っ
た
苗
を
み
て「
す
ご
い
ね
ー
！
」「
大

き
い
ね
！
」と
野
菜
の
収
穫
を
楽
し
み
に
し
て
い
る

毎
日
で
す
。

特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

南
東
北
グ
ラ
ン
プ
ラ
ス
八
山
田

〝
合
奏
祭
〞

就
労
継
続
支
援
事
業
所

ジ
ョ
ブ
ス
テ
ッ
プ
八
山
田

〝
予
算
内
で
考
え
る
！

　
　

試
作
チ
ャ
レ
ン
ジ
♪
〞

　

6
月
の
イ
ベ
ン
ト
は
、1
、0
0
0
円
と
い
う
予
算
を

決
め
て
お
買
い
物
と
試
作
会
を
行
い
ま
し
た
！

　
「
ど
ん
な
パ
ン
を
作
ろ
う
か
な
？
」「
こ
の
パ
ン
を
作

る
に
は
な
に
が
必
要
か
な
？
」と
楽
し
い
会
話
が
た
く

さ
ん
聞
か
れ
ま
し
た
♪

　

買
い
物
は
近
所
の
メ
ガ
ト
ラ
イ
ア
ル
へ
！
た
く
さ
ん

の
商
品
の
中
か
ら
予
算
内
で
購
入
で
き
る
も
の
を
考

え
、お
買
い
物
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

パ
ン
作
り
で
は
個
性
あ
ふ
れ
た
素
敵
な
パ
ン
が
た
く

さ
ん
で
き
ま
し
た
！
午
後
は
自
分
で
作
っ
た
オ
リ
ジ
ナ

ル
パ
ン
を
試
食
し
有
意
義
な
イ
ベ
ン
ト
と
な
り
ま
し
た
。

通
所
介
護

南
東
北
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
八
山
田

〝
美
し
き
紫
陽
花
〞

　

6
月
中
旬
、デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
中
庭
に
植
え
ら
れ

て
い
る
紫
陽
花
が
、綺
麗
な
花
を
咲
か
せ
ま
し
た
。

花
が
咲
く
ま
で
、利
用
者
さ
ん
は「
何
色
の
花
か

な
？
見
て
！
蕾
が
開
き
始
め
た
よ
！
」と
毎
日
観
察

を
楽
し
ま
れ
て
い
る
様
子
が
見
ら
れ
ま
し
た
。ま

た
、夏
に
向
け
て
キ
ュ
ウ
リ
と
ト
マ
ト
の
苗
を
植
え

ま
し
た
。こ
れ
か
ら
の
成
長
を
楽
し
み
に
、観
察
や

お
手
入
れ
を
利
用
者
さ
ん
と
ご
一
緒
に
行
っ
て
い
き

ま
す
。
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