
  

リハ・すぎけん、管理者の智原です!! 

今年の春に子どもが生まれ、日々忙しく奥さんと育児に奮闘しておりますが、よく泣きよく

笑いすくすく大きくなる子どものパワーに毎日元気をもらっております！！ 

なかなか趣味の山登りにもいけておりませんが、家族でいろんな山  

に登るのを楽しみに、空いた時間でこっそり子どもの登山用品を探すの

が今の趣味になっています。 

(リハ・すぎけん管理者 智原 啓太) 

❁ ❁  ❁ ❁ 

❁ ❁ お手入れ方法 ❁ ❁ 

こんにちは。住まいるプランナーの上田です。 

今年はいつもより早い梅雨入りでしたが、まだ梅雨も明けておらずジメジメ湿気でお風呂場

のカビが気になる季節でもありますね…(*_*; 

特にコーキング部分にカビが生えてしまうと、簡単に取れなくなるので注意が必要です  ᶠɥɡɟ 

最近では、システムバスに窓を設置しない方も増えてきました。 

窓の設置については、メリットデメリット両方あるので、どちらがいいかは生活環境によっ

て選択してもらうのがいいかと思いますが、換気については、浴室に換気扇があれば換気扇

を利用するのがおススメです。窓を開けて換気をすると、逆に湿気を取り込んだり、屋外か

らの埃などで汚れを増やす原因になることもあるので、注意が必要です。 

日頃のお手入れとしては、お風呂上りに石鹸カスや皮脂などの養分をしっかり洗い流す、 

そして浴室内のカラっとした時間を 1 日の中でできるだけ長くキープすることで、カビの

発生を抑えることができます。 

また皆さんのおすすめのお手入れ方法などあれば教えてください(*^^*) 

ありがとうございました。 

(住まいるプランナー 上田 裕子) 

❁ ❁ たのしみ ❁ ❁ 

 

ケア・すぎけんコーナー  

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつもお世話になりまして、ありがとうございます。 

 

七月に入り、まだ梅雨は明けそうにないですが、いよいよ海開き、山開きの時季にな

ってきました。もう少しすると梅雨が終わり本格的な夏の到来です。 

今年の夏は長期予報では、暑い夏になりそうですが、みなさんはお元気でしょうか？ 

 

さて、わが家では、保育所の年中組の 5 才の孫娘と年少組の 4 才の孫息子がいます。 

息子家族とは別棟に暮しているのですが、夜になると私と家内のいる母屋に出てきて

一緒に遊ぼうと言って遊んでいます。小さい時はじっとしていて、おもちゃで遊んだ  

り絵を描いたりしていましたが、最近は一緒に家の中を走ろうかとか 

ゴム飛びをしようとか本当に活発になってきて、相手をするのがなかな

か大変になってきました。 

夜の 1 時～2 時間ですが、私は 30 分間隔で休憩をとって何とか付き合っています。 

彼らはこれからどんどんと成長しますけど、こちらはだんだんと老化現象で老いぼれ

ていく立場の違いを最近実感しています。 

知り合いの人に話していると、「杉本さん今だけだでー。もう少し大きくなると近寄

ってきてくれへんでー。」と言われています。そんな事を聞くと「そうだな！」と思

って老体にムチを打ってでも、今この時は年寄りと孫との大切な時間と考えてがんば

らんなんなー。と思っています。 

 

やがて、小学校に行き勉強や宿題をし友人と遊ぶ方が楽しくなってきて、年寄りから

は自然と離れてゆくんだろうなぁ。と思っています。 

そうして心身共に健康に育ってくれることを願っています。 

ところで、今夜はなにをして遊ぼうかな？ 

 

 今月もありがとうございます。 

(談 杉本 孝史) 

 

 杉さんのひとり言 

 

  

  
編 集 後 記 

７月７日は七夕ですね。子供たちも保育所から短冊を持って帰ってきました。娘は「シンデ

レラになりたい♡」息子は「恐竜になりたい」と願い事をしました(^_^)書いている時、子供た

ちはワクワクした様子でとても楽しそうでした。願い事が叶いますように・・☆ 

蒸し暑い日が続きますが、水分補給をこまめにとり体調にはお気をつけください。 

(談 杉本 沙也加) 
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  ❁お名前、参加人数(大人・子供)、ご住所、電話番号、メールアドレス、 

希望時間・希望する作品名をお知らせください。 

❁材料・工具はこちらでご用意します。❁汚れても良い服装でお越しください。 

❁保護者の方と一緒に参加をお願いします。 

材料準備の為 

7 月 20 日(木)締切日と 

させていただきます 

C・ローテーブル 

7/3０ 
①   ９：３０～１１：３０ 

② １３：３０～１５：３０ 

各回１０組限定 (要予約) 

ご予約の枠が埋まりましたら、締切らせていただきます 

開催場所：杉建工場 参加費：無料 

TEL：０７７２－４２－６９５５ 

メール：sugiken@triton.ocn.ne.jp 

HP お問合フォーム：http://www.sugiken.jp/ 

会 場 

 (杉建工場) 

与謝野町石川 2986 

コメリ 

夏休み！ 

(日) 

A・傘立て 

D・コロコロカレンダー 

B・木のおもちゃ箱 

ご予約・お問合せはこちらから 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
お手入れ方法を少しご紹介します☆ 

住まいのメンテナンス 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 コグニバイクで楽しく運動★ 

理学療法士による勉強会♪ 

リハ・すぎけんコーナー 

運動風景♬ 

① ペットボトルを持った腕を胸の前まで上げる 

(上げたまま 3 秒ほど静止) 

② ゆっくりと下ろす。 

★10 回 1 セット  

 

※段階的にセット数を増やしていく 

★ペットボトルの水の量は自身の運動レベルに合わせて

10 回できる無理のない重さの量を入れて下さい。 

日本人の骨格は骨盤が後ろに倒れやすく、肩が前かがみになり自然と猫背になりやすいと言われています。 

姿勢が悪いことで背中や胸の筋肉が凝ったり、血行不良・代謝の低下などにも影響する恐れがあります。 

【猫背】について】 

【猫背の方の鎖骨伸ばし】についてのご紹介♪】 

 
運動中もこまめな水分補給★ 

 
早口言葉は難しいなー‼ 

 段差昇降では降りる時の着地 

刺激により骨密度も上がります‼ 

 高く積めました♪ 


