
   ચછજઝ  ચછજઝ 千 年 ツ バ キ  ચછજઝ  ચછજઝ 

 こんにちは、リハ・すぎけんの鈴木です。 

春になり送迎時に見る満開の桜の花がとても綺麗でしたね。 

期間限定だと思うとよりいっそう華やかで綺麗に感じました。 

日に日に暖かくなって何かにチャレンジしたくなったり、お出かけしたくなったりと心が

ウキウキ、ワクワクしております。 

私事ですが３人の孫も進級し小 5.小 3、保育園と元気で大きく成長しておりうれしく思っ

ております。「こんな事も知らんの」と教えられる事も多くなってきました。 

「勝負しょう」と言われれば勝負事は特に負けまいとエキサイトして年も

考えず全力で遊んでおります。（笑） 

暖かくなり外に出られる機会も増えて来ますがケガ等には気を付けて頂き余暇を 

楽しみましょう。 

(リハ・すぎけん 鈴木 きよみ) 

 

山の木々の新緑のグラデーションが清々しい気持ちにさせてくれる季節になりました。 

今年の春は桜も満喫しましたが、初めて滝の千年ツバキを見に行きました。 

椿が咲いてるよ～って軽い気持ちで行ってみたところ、まさかあんな山の奥にあるなんて

聞いてないよ～ Σ(￣□￣|||) 

山坂道をやっとこさ歩き開けた先に見えたのは大きな木、よく見ると濃い色の椿の花が 

たくさん咲いていました。 

迫力ある椿の木に圧倒され、歩いてきた疲れも忘れてしまうほど見とれてしまいました。 

 

京都府の天然記念物で日本で最長寿クラス、樹齢約 1000 年の椿の木からエネルギーを

もらい元気になった気がします。 

(ケア・すぎけん 河島 睦) 
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ケア・すぎけんコーナー  
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いつもお世話になりまして、ありがとうございます。 

風薫る五月になりました。野山に花が咲きほこり、田んぼの方も田植えが間近になり、

水がキラキラとまぶしく輝いて、本当に生命の息吹きを感じる気持ちのいい季節とな

りました。みなさんもお元気でしょうか？ 

さて、私事になりますが今年の四月で弊社の株式会社 杉建もおかげさまで創業 105

年となりました。これも長い間、地域の皆様方のご支援があったからこそと、深く感

謝申し上げます。さらに、地域の皆様は元より、お客様・協力業者様・従業員様・関

係者の方々皆様の支えがあればこそと重ねて感謝と御礼を申し上げたいと思います。 

本当にありがとうございました。 

創業は、私の祖父の岩治が、山の木を切る木挽(こびき)という仕事を 

個人で大正 7 年に始めたそうです。その当時は外材などが輸入される 

ことはなく、建物のほとんどは内地域(国産材)の松・桧・杉などだったようです。 

山の木を切り、大きな鋸切りで角材にしていたそうです。いわゆる人間製材機だった

ようです。 

そして、私の父の松三郎がその跡取りで昭和 30 年代に製材所を創り、内地材や外材の

制材を始めました。戦後から外材が入ってきたそうです。そして

製材所・材木屋をしながら少しの建築工事を始めたようです。 

私も松三郎の長男として、当然のように跡取りとして育てられました。 

昭和 47 年 3 月に地元加悦谷高校を卒業して、大阪の近畿大学建築学

科に入学しました。小さい時から、「家のもうり・墓のもうり」は長男がするものとし

て育てられ、そしてそれにプラス「商売のもうり」もやってくれということで、疑問

も疑いもなくこの道に進みました。 

そして大学卒業後、京都市内の建設会社に就職をし、25 才で 

ふるさと石川に帰ってきました。今年で帰丹して 45 年になり 

ますが、今年は古希で来年満 70 才になります。もう近々、息子の 

健太郎にまかせて、私は健康に気をつけて、体の動く限り裏方で息子の支えになれば

いいかぁ。と思っています。 

杉本家のルーツを述べましたが、本当に地域の皆様方に支えていただいたおかげさま

と改めて感謝致しますと同時に今後も末永くよろしくお願い申し上げます。 

今月もありがとうございます。                      

(談 杉本 孝史) 
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☆快適生活のヒント☆ 

 リンパの流れをスムーズにし、老廃物や余分な水分の排出を促す「リンパマッサージ」。 

むくみの解消、疲労回復、美容効果などが期待できると人気です！ 

基本は優しくさすることなので、自分で気軽にできるのも魅力です。 

リンパマッサージ法を少しご紹介します☆ 

全身のリンパ液は鎖骨のリンパ節に集まります。 

スムーズに流れるように、最初に鎖骨の内側をマッサージしましょう。 

 

両方の手のひらをふくらはぎに当てて、 

足首から膝の裏に向かって優しくさすり上げましょう。 

肩コリ解消には首のコリをほぐすことが大事。 

耳の下から肩先に向かって、首をなでおろして、リンパを流しましょう！ 

 

～リンパマッサージ～ 

時間があるときに、是非リンパマッサージをしてリフレッシュしてみてください♪

緊急時には、本社 TEL 0772-42-6955 まで

ご連絡くださいませ。 

 

 

③首や肩コリの改善  

①鎖骨のリンパ節  

②ふくらはぎのむくみ  

 ～GW 休業のお知らせ～ 

 誠に勝手ながら、下記の通り休業とさせていただきます。 

〇杉建           5 月 3・4・5・6・7 日 

〇ケアすぎけん   5 月 3・4・5・6・7 日 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

リハ・すぎけんコーナー 

杉建の大工さんに 

ステップ台を作って頂きました‼ 

平行棒と併せて使用することで、 

ご自宅での段差上りが苦手な方の 

昇降訓練ができます‼ 

 

●有酸素運動+大きな筋肉を使う全身運動なので、ウォーキングよりも消費カロリーが多く、心肺機能や足腰の

筋力アップにも期待できます‼ 

●ステップ台（踏み台）の高さについて 

踏み台昇降運動に使う踏み台がなくても、ご自宅の階段や玄関の段差でもできます。また、高齢者の方や 

体力に自信がない方など、高さ 20cm の台の昇り降りが難しいと思われる場合は、雑誌の束でお好みの高さ

の台が作れます‼※解けないようにしっかり縛って下さい。 

●足を動かすペースは１分間に 80 回が目安。 

ゆったりとした音楽をかけて、それに合わせて動かすと楽しく運動もできます‼ 

1 回 10 分、1 日に 2～3 回が目安。体力に自身のない方は、これより少なくても問題ありません。 

【踏み台昇降運動の運動方法】※①～④を繰り返す 

踏み台に片足を乗せます。 

 

もう片方の足も、 

踏み台に乗せます。 

最初に乗せた足を 

床面に下ろします。 

 

もう片方の足も 

床面に下ろします。 

 

 ビンゴ♪ 

 じゃんけん、ほい！  崩れないように～！ 

 元気な歌声で口腔体操 

 ① ② ③ ④ 




