
 

 

 

 ハイサイ！令和 5年 3月に理事兼事務局長を拝命しました島袋弘樹と申します。 

令和 4年 3月までは那覇市消防局に 37年勤務し、縁あって久辺の里にお世話になることになりました。 

 今まで住民の安全安心のため頑張ってきましたが、これからは施設利用者の目線に立って、施設を安全安心に利

用して頂き、いつ来ても楽しい笑顔になれる久辺の里に少しでもなれればと思っています。 

 那覇市出身で、現在は与那原町に住んでいますが、毎日の通勤が高速道路の往復という人生初の経験をしてい

ますが、それに負けないよう頑張りますので、もし声をかけて頂けるなら「運転には気をつけるんだよ」と言ってもら

えると嬉しいです！ 

 

久辺の里 理事兼事務局長 島袋 弘樹 

【介護予防】 

今月のメニュー 
 

～厨房だより～ 

健康寿命の鍵はひざの裏にあった.

山口県宇部市のかわむらクリニック

院長の川村明さんは、ひざの裏の

筋肉を伸ばして鍛える体操（ストレ

ッチ）を提唱し、5年間で 2千人以

上の高齢者を元気にしてきた。体

操を続けるうちに、車いす生活だっ

た人が立てるようになったり、つえ

がいらなくなったり、寝たきり予備

軍の人が歩けるようになったりする

ケースが続出. 

 

出身：名護市 

配属：短期介護 

出身：辺野古 

配属：短期看護 

出身：辺野古 

配属：入所介護 

サービス精神は誰

にも負けません！ 

皆さんと毎日楽しく

過ごせるように頑張

ります       

元気に笑顔で

頑張ります       

不安や不眠…コロナ不調を解消！ ★呼吸法で自律神経を整える 

4・4・8呼吸法 

① 椅子やあぐらなど自分が楽な姿勢で座り、 

おなかに手をそえる 

② 鼻から息を吐き切る 

③ 4秒かけて息を吸う 

④ 4秒息を止める 

⑤ 8秒かけてゆっくり息を吐く。 

おなかを絞るようなイメージで 

⑥ ③～⑤を 4回繰り返す 

★下腹部呼吸法 

①椅子に座り、口をすぼめて下腹部の筋肉を絞るように

凹ませながら息を吐き切る 

②下腹部の筋肉を緩めて、鼻から自然に息を吸う 

③口をすぼめて、下腹部の筋肉を意識して凹ませながら

ゆっくり細く長く息を吐く 

④ ②、③をゆったりした一定のリズムで５～20分繰

り返す 



 
ご家族の差し入れをゼリー

にしてもらい、いただきま

した        

最近は、家族の皆さんの

面会も増え、ご利用者も

笑顔で嬉しそうです        

天気の良い日に、利用者の皆様で外

を散歩しました。皆さんとてもいい

笑顔でした       

みなさん、とてもいい笑顔

で撮らせてくださいました

      

プレゼントを貰

い皆さん嬉しそ

うです        
ご利用者様の合同誕生会を行いました       


