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 今月は、「火曜チクチク講座」をご紹介します。第１・第３火曜日

１３：３０から開催しています。基本的には、実用的な物、ご自身

で作ってみたい物を、布を用いて作成しています。   

 時には、毛糸を使ったり、刺繍をしたりして、気分を変えながら

幅広く楽しんでいます。 

草の根フェスティバルにも展示しますので、ぜひご覧ください。 

講 座 紹 介

今年の講座は１２月１９日（金）「陶芸講座」を最後に終了します。 

今年１年ありがとうございました。寒い時期です、インフルエンザ

も流行していますので、ご自愛ください。また来年、みなさんにお会

いできることを楽しみにしています。 

なお、社協事務所は１２月２８日（日）から１月４日（日）まで休

館になりますので、よろしくお願いします。 

来年の講座は、１月６日（火）「火曜チクチク講座」からスタート

します。おまちがえのないよう、よろしくお願いします。 



 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 昔は貧乏ゆすりをすると、「行儀が悪い」とか「落ち着きがない」といって注意を

されたものですが、近年、貧乏ゆすりが体にとって、よい健康効果をもたらすことが

証明され、今ではジグリング（健康ゆすり）として、見直されています。そこで、今

月は、ジグリングが具体的にどんな効果があるかお伝えします。 

ちなみに、寒い時や熱が出る前に体が震えるのは、筋肉を小刻みに収縮させて体温

を上げようとする生理現象です。それと同じで足をゆすることで、体が温まってきま

すので、寒いこの時季に試してみてはいかがですか？ 

  

【大きく分けた３つのメリット】 

血 流 の 改 善   ： 足を細かく動かすことで、血流を促進します。 

 

心身のバランスを保つ  ： 無意識の「自己調整行動」。具体的には、集中力

を保つ、ストレスを和らげる、注意力を持続さ

せる。 

 

股関節の可動域を広げる ： 筋肉や関節に微細な動きを与えることで、固ま

りがちな股関節の可動域が少しずつ広がる。 

 

【具体的な７つの効果】 

変形性股関節症の改善     ： 持続的に小刻みに股関節が動くと、関節液の循

環がよくなります 

 

冷え性やむくみの予防・改善  ： ふくらはぎのポンプ機能が活性化し、全身の血

流がよくなります 

 

免疫力アップ         ： 全身の血流がよくなることで、体温があがりま

す 

 

エコノミークラス症候群の予防 ： 血流がよくなることで、血栓ができにくくなり

ます 

 

ストレスの解消        ： セロトニンの分泌を促し、自律神経を整えます 

 

認知症の予防         ： 血流がよくなることで、酸素や栄養素が脳に運

ばれ、脳のはたらきが活発化します 

 

ダイエット効果        ： 足の筋肉を増やして基礎代謝をあげます。 

 

 

 

今や「貧乏ゆすり」は、「健康ゆすり」⁈ 



 

 月 火 水 木 金 土 
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令和７年１２月 デイサービス講座予定
 上段 午前 

下段  午後 

欠席の場合は、事前にご連絡ください.    

 TEL 45-7287(講座直通）  82-8833（代表）  FAX83-4070 

担当 ： 宇留生（うるう） ・ 深川 

10：00～12：00 
て作りえほん ・ ペン習字 ・ 太極拳 ・ ちぎり絵 ・ 絵てがみ  

フラワーアレンジメント ・ 布の小物作り ・ 歌う会 ・ 書道 

パソコン ・ 英会話 ・ 火曜チクチク ・ 笑いヨガ ・ 健康体操  

陶芸      

13：30～15：30 


