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～中原区のｸﾞﾙｰﾌﾟﾎｰﾑ「ﾊﾞﾅﾅ園武蔵小杉」より～

高齢者・要介護者でも出来る「椅子ヨガ教室」開催中!!

May

今やﾖｶﾞは若い女性だけのものではなく、老若男女誰もが取り組めるものとなりﾋﾞｼﾞﾈｽﾏﾝやｼﾆｱ層にもﾌｧ

ﾝが増えています。ﾖｶﾞにも様々なｽﾀｲﾙがありﾏｯﾄの上で次々とﾎﾟｰｽﾞを取ることだけがﾖｶﾞではないと言

います。今回は中原区のｸﾞﾙｰﾌﾟﾎｰﾑ「ﾊﾞﾅﾅ園武蔵小杉」で入居者の皆様に椅子に座って行う「椅子ﾖｶﾞ」

のｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰをしていただいている青木佐栄先生にお話を伺いました。

Q：この BANANA NEWS には二度目の登場となります、前回はﾊﾟｽﾃﾙｱｰﾄ教室の先生としてご登場＜2014 年

2 月＞頂きました。ﾊﾟｽﾃﾙｱｰﾄは今は教えていないのでしょうか？

青木：いえいえ、「ﾊﾞﾅﾅ園武蔵小杉」でもﾊﾟｽﾃﾙｱｰﾄ教室を開催していたのですが、数年前にﾖｶﾞのｲﾝｽﾄﾗｸ

ﾀｰの資格も取得していたので、ﾊﾟｽﾃﾙｱｰﾄの合間に入居者の皆様にやさしいﾖｶﾞを紹介したところ、思っ

た以上に喜んでいただき、いつのまにかﾊﾟｽﾃﾙｱｰﾄのお教室がﾖｶﾞ教室になってしまいました、そういう

意味では二足の草鞋です(笑)。

Q：ﾖｶﾞも最近では誰もが楽しめるものになってきたといいますが、どうしても難解なﾎﾟｰｽﾞや修行僧、

瞑想をｲﾒｰｼﾞしてしまいます。

青木：ﾖｶﾞの本質は変わりませんが、最近は様々なｽﾀｲﾙが開発され、高齢化社会に向け健康寿命で長生

きするためにｼﾆｱ･ﾖｶﾞ･ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰが登場するなど広がりを見せています。 施設の要介護状態の方には更

にやさしく安全を確保した上で行う椅子に座ったまま行うｵﾘｼﾞﾅﾙの「椅子ﾖｶﾞ」を楽しんでもらってい

ます。椅子に座ったままなので、足腰や膝を悪くしている人でも取り組めます、場合によっては車椅子

利用の方でもできる。本来、立ったり床に座ったりして行うﾎﾟｰｽﾞを椅子に座って行えるので高齢者の

方にﾋﾟｯﾀﾘで、更に楽しんでいただけるようにｵﾘｼﾞﾅﾙ性を出しています。試行錯誤を繰り返しながら、

皆様が笑顔で楽しんでいただける私の椅子ﾖｶﾞのｽﾀｲﾙを確立していきたいと思います。

Q：ﾖｶﾞというとゆっくりとした動きを連想しますが、この椅子ﾖｶﾞはﾃﾝﾎﾟ良く、そして音楽もﾋｰﾘﾝｸﾞ･ﾐｭ

ｰｼｯｸではなくﾊｳｽ･ﾐｭｰｼﾞｯｸ的なものでした。

青木：膝や関節を痛めていたり、体も硬くなっている高齢者、特に要介護者の方には一般的なｲﾒｰｼﾞの

「普通のﾖｶﾞ」は少し難しいかもしれません、ﾖｶﾞには様々なｽﾀｲﾙがあります。高齢者に無理をしてﾎﾟｰｽﾞ

を極めてもらうより、易しいﾎﾟｰｽﾞをｴｸｻｻｲｽﾞの中で自然に取り入れてもらうためには、音やﾘｽﾞﾑを活か

しながらの体操感覚の方が良いと考えました。ゆっくりの動き、ｽﾛｰなﾃﾝﾎﾟの音楽で行うと眠ってしま

う方もいる(笑)、ﾃﾝﾎﾟ感のある音楽に乗せて行うので少し速い感じの動きにも見えますが決して無理は

していません、ｺﾝｾﾌﾟﾄは安全で皆が笑顔でﾖｶﾞを楽しめることです。開発にあたっては介護現場のｽﾀｯﾌ

の協力を得ながら認知症の方も楽しめることを想定し、ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑをふくらませていきました。

Q：さて「椅子ﾖｶﾞ」の効果は？

青木：基本的には「筋肉や関節の状態を整える」「姿勢の改善や体幹の強化」「肩こりや上半身の血行を

促す」等が期待できますが、ここのご入居者にとって一番重要なのがまずは「第一にﾜｸﾜｸ楽しいという

感覚を持ってもらえること、第二に痛みや認知症の予防や改善」と考えています。施設のｽﾀｯﾌに伺うと

ﾖｶﾞを行った日は「食欲の増進」や「ゆっくりお休み＜就寝＞されるようになる」等の効果があるそう

です。

Q：高齢者でなくともﾁｬﾚﾝｼﾞしたいですね!!

青木：「椅子ﾖｶﾞ」は体が硬くても、体力がなくても行えるので、ﾋﾞｷﾞﾅｰには打ってつけです。股関節や

膝に問題があり、あぐらがかけない人も行えます。普段動かしていなかった体を動かすことで、筋肉や

関節の状態もととのい、内側からｱﾝﾁｴｲｼﾞﾝｸﾞしてくれます。是非皆様にもｵｽｽﾒします！

多摩区のｸﾞﾙｰﾌﾟﾎｰﾑ「ﾊﾞﾅ

ﾅ園生田ﾋﾙｽﾞ」では青木先

生の「ﾊﾟｽﾃﾙｱｰﾄ教室」を

開催中。「ﾊﾟｽﾃﾙｱｰﾄ」は絵

本やカード等、透明感の

ある優しくて心地よいほ

んわり穏やかで温かみの

ある画、見ていただけれ

ば「ああ、あれか！」と

思い出すはず。ﾊｰﾄﾞﾊﾟｽﾃ

ﾙを茶こしで削りﾊﾟｳﾀﾞｰ

状に、ﾊﾟｳﾀﾞｰの感触と色

彩を楽しみながら、指で

延ばしたりすり込んだり

して作品を仕上げます。

右はご入居者の作品→

この日の「椅子ﾖｶﾞ教室」の参加者はご入居者 18 人のうち

14 人。ﾖｶﾞと言うと「瞑想」や「ﾋｰﾘﾝｸﾞ」をｲﾒｰｼﾞするが上

の写真のようなﾖｶﾞの基

本ﾎﾟｰｽﾞや呼吸法を随所

に取り入れ体操感覚で

行われる。青木先生の「

椅子ﾖｶﾞ」は途中に 10 分

の休憩･給水ﾀｲﾑをはさみ

15 分のｾｯｼｮﾝを 2 回、ﾊｳｽ

系の音楽を使い軽快に体

を動かすがこの日も参加者

全員がしっかりﾌｨﾆｯｼｭ。

右の写真のﾏｯﾄの上のよう

なﾎﾟｰｽﾞを取ることはない。

青木佐栄＜あおきさえ＞先生：JFYA認定ｼﾆｱﾖｶﾞ

ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ/全米ﾖｶﾞｱﾗｲｱﾝｽ 200 取得/ﾊﾟｽﾃﾙ和ｱｰﾄ

公認ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ/東急田園都市線の鷺沼宮前平近

辺の自宅で女性専用に整体を中心としたﾎﾞﾃﾞｨ

ｹｱとﾊﾟｽﾃﾙｱｰﾄｻﾛﾝ「Relaxation Roomてん」を主

宰。ﾊﾞﾅﾅ園ｸﾞﾙｰﾌﾟの施設でも高齢者を対象に

「ﾊﾟｽﾃﾙｱｰﾄ教室」「椅子ﾖｶﾞ」を展開。外部のﾖｶﾞ

ｽﾀｼﾞｵやｽﾎﾟｰﾂｸﾗﾌﾞ、ｶﾙﾁｬｰｾﾝﾀｰでもﾖｶﾞｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ

として活躍している。

お問合せは下記ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ↓

https://relaxationroomten.jimdo.com/



グループホーム空室情報
空室情報、入居に関するお問い合わせは右記   

の各施設もしくは総合案内

044-455-6119    

川崎市中原区のｸﾞﾙｰﾌﾟﾎｰﾑ「ﾊﾞﾅﾅ園ほりうち家」より

恒例のお花見散歩～なんで、花見は桜なの？
川崎市中原区のｸﾞﾙｰﾌﾟﾎｰﾑ「ﾊﾞﾅﾅ園武蔵小杉」より

ご家族と楽しむ手打ちうどんの会開催!!
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バナナ園ｸﾞﾙｰﾌﾟで働きｽﾃｯﾌﾟ・アップをしませんか？

介護スタッフ募集中
★介護はｱｲﾃﾞｨｱ～未経験だからこそのｱｲﾃﾞｨｱが必要です!

■募集要項
★職種：ｹｱ･ｽﾀｯﾌ<①正社員/②非常勤職員>★無資格･未経験からｽﾀｰﾄ/年齢不問

★給与：① 月給：193,000 円～<夜勤 5 日含む>

②�時給 970～1,120 円<介護福祉士>夜勤 1 回 15,000～16,000 円  
※ 別途処遇改善加算交付金あり

★時間：9：00～17：00 17：00～翌 9：00

★待遇：社保・有休・交通費規定内支給：月額 50,000 円迄

★勤務場所：当社各施設 10 箇所の中から通勤し易い

場所を選べます。

●問合せ：㈱ｱｲ･ﾃﾞｨ･ｴｽ 採用担当まで

☎044-455-6117

2019 年 3 月新卒社員募集中

会社説明会随時開催中     
ｴﾝﾄﾘｰはこちらから→

       

バナナ園グループ
【グループホーム】                                            

●川崎大師ﾊﾞﾅﾅ園 ☎ 044-280-2386   ●第 2 ﾊﾞﾅﾅ園 ☎044-587-1773     

●ﾊﾞﾅﾅ園武蔵小杉 ☎044-863-7101    ●ﾊﾞﾅﾅ園ほりうち家 ☎044-722-5361

●のんびりーす等々力 ☎044-750-9203   ●のんびりーす ☎044-422-2295      

●ﾊﾞﾅﾅ園生田ﾋﾙｽﾞ ☎044-911-1599 ●バナナ園生田の杜 ☎044-789-5691/5692  

●ﾊﾞﾅﾅ園生田の泉 ☎044-789-5693  ●ﾊﾞﾅﾅ園横浜山手 ☎ 045-264-9634

【居宅介護支援事業所】       

●ばなな会ｹｱﾌﾟﾗﾝｾﾝﾀｰ☎044-712-5945

        

↑ﾊﾞﾅﾅ園横浜山手

川崎市中原区にあるｸﾞﾙｰﾌﾟﾎｰﾑム「ﾊﾞﾅﾅ園武蔵小杉」では、3月 23日に、入居者

様の家族様も招いて「手打ちうどんの会」を開催いたしました。まずは中力粉と

水、塩を練ったものをﾋﾞﾆｰﾙ袋にいれ足で踏んでｺｼを出し、麺棒で伸ばして、包

丁で切る……という作業を半日かけて行うことに。足で踏む作業では、入居者様

全員にご協力いただき、普段車いすで全介助の方も職員の手を借りながら楽しく

踏んでいただきました。「ｺﾞﾑ踏んでるみたい～」「いち、に、いち、にー」と、

途中「おっとっと」と生地の上で滑りそうになりつつも耐えて、みんなで 1 つの

うどんのもとを作ります。1時間ほど踏んだあとは、麺棒で伸ばす作業です。打

粉を撒き、根気よく生地を伸ばしていきます。ｸﾞﾙﾃﾝが強かったのか、伸びては

戻り、伸びては戻り……入居者様四人がかりで、まな板を押さえる人、生地を伸

ばす人、生地を押さえる人と分担して頑張りました。 ようやく求める厚さにな

ったときは、もうくたくた！「本当に薄くなったね」中国出身の入居者様からは

「私の故郷ではこんなやり方やらないよー」と驚きの声も。切る作業では、普段

包丁を握らない方から「私もやってみるよ！」と気合の入った声も。家族様に支

えられながら、一本一本丁寧に切っていました。他の方も、各々の家族とうどん

について語りながら、そして手を借りながら、楽しそうに作っていました。1 階

はｺｼのしっかりしたうどんが、2階はもちもちとしたうどんが出来、それぞれの

ﾕﾆｯﾄの個性みたいだねーと、みんなで自家製うどんを食べながら楽しく昼食を取

りました。家族で参加された I さんは「ｸﾞﾙｰﾌﾟﾎｰﾑで母と手打ちうどんを一緒に

作るなんて思ってもいませんでした。ｲｷｲｷとした母を見て、嫁入り前に母に料理

を習ったそんな昔を思いだしました」と語ってくれた。管理者の大井は「様々な

ｲｳﾞｪﾝﾄを企画しますがご家族をお呼びしてのｲｳﾞｪﾝﾄは親子水入らずの空間と＜

懐かしさ＞を演出できるかが課題。皆様がひと時でも『家族に戻った会話と笑顔

の時間』を想い出して頂ければ、それで大成功なのです。」と語ってくれた。

気象庁による東京都心の桜の満開予想は｢3 月 24 日｣。例年より 1週間程早い予想に

川崎市中原区のｸﾞﾙｰﾌﾟﾎｰﾑ「ﾊﾞﾅﾅ園ほりうち家」では慌てて花見のｽｹｼﾞｭｰﾙを「4 月

2 日」にｾｯﾃｨﾝｸﾞ。実は施設の駐車場の目の前に大きなｿﾒｲﾖｼﾉとしだれ桜があり、居

ながらにして花見を楽しめるのが「ﾊﾞﾅﾅ園ほりうち家」のｾｰﾙｽﾎﾟｲﾝﾄ。それでも、

この季節になると連れ立ってお花見に行きたくなるのが人情。と、いうわけで 4月

2 日は区内の桜の名所「等々力緑地」へ皆で出発！

緑地公園に到着すると毎年施設の花見にはかかさず参加するご入居者の A様が「ﾎﾝ

ﾄに桜がきれいねぇ、来てよかったわ。でももう、今年が最後かしら？」「何を言っ

ているのですか！昨年も一昨年もそうおっしゃいました、来年も一緒に見に来まし

ょうよ」とｽﾀｯﾌの一言に「そうね、桜を観るともう一年長生きができそう！」と笑

顔で、桜を眺めていました。そんな中、ｽﾀｯﾌの一人が参加者に質問「なぜ、花見と

いうと桜を見に行くのでしょうか？」すると「そんなの昔から花見といえば桜って

決まっているじゃない」と声が上がりました。「でも、そういえば梅の場合は“観

梅”花見とは言わないね？」「うん～」と考え込んでしまいます。そしてｽﾀｯﾌは桜

の木の下で「みなさん、桜をもう一度見てください」と問いかけました。皆で一斉

に桜を見上げます「わかりましたか？花見といえば桜って！」「わからないわよ、

でも私たちに向かって微笑んでくれているみたい」「そうです!!本当にきれいです

よね、では答えです・・・」とｽﾀｯﾌの薀蓄が始まりました。「きれいな花はたくさ

んあり、四季折々に咲きます。みんなその花々を観て癒され、感動します。花とい

うのは太陽に向かって咲く花がほとんどです。だからみんな上を向いています。し

かし、桜の花は“人を見て咲く”と言われ下を向いています。出会いと別れのこの

季節には、人々がいろんな想いで桜の木の下を歩き、そして、上を見ると桜の花が

こっちを向いて咲いています。実は桜が私たちを見守ってくれているのですよ！」

みんなは「へ～そうなの！だから花見は桜なのね！」と感心しながらまた、みんな

で上を向き長く桜を眺めていました。今年の“お花見”は心がほっこりする薀蓄で

ひとつ賢くなって施設に戻りました。

踏んで＜左下

＞延ばして＜

右下＞切る＜

上＞大鍋で茹

でればｼｺｼｺ＆

ﾓｯﾁﾘの自家製

手打ちうどん

が完成!!

園内には 600 本あまりの桜が植えられ、

特に陸上競技場正面入口にある 120 本の

染井吉野は見ごたえ満点

染井吉野、拡大写

真でもう一度


