
 

 

サルコペニア体操 

 

金曜日の午後にサルコペニア体操と

いうプログラムがあります。サルコペ

ニアとは「加齢・疾病・運動不足・栄

養不良などによって体内の筋肉量が

減少し、筋力や身体機能が低下してい

る状態」のことです。内容は椅子やマ

ットを使った簡単な体操です。将来健

康で元気な状態 

を保つために頑 

張って参加して 

います。 
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調理 
 

午前中のプログラムの中に調理があ

ります。メニューはヘルスプロモーシ

ョンというプログラム内で決めてい

ます。30 人くらいの食数があり、み

んなで協力して作業に取り組んでい

ます。毎日参加することで体力もつ

き、対人交流も自然 

とできるようになり 

ました。また、毎日 

美味しいご飯が頂け 

るので、とってもう 

れしいです。 

 

マインドフルネス 

皆さんは毎日マインドフルネスをし

ていますか？私はしています。最初は

5 分と集中が続けられなかったとこ

ろ、少しずつ呼吸に集中する時間を増

やしていき、今は 15 分間の時間を取

ってマインドフルネスに励んでいま

す。少しずつですが、今自分がどんな

感情なのか、喜怒哀楽をより深く感じ

ることができるようになってきた感

覚がします。悟りとは、悟りに至ろう

と歩み続ける道のりのことであると

いう言葉を胸に、少しずつマインドフ

ルの境地に近づいていければと思っ

ております。 
 

 

 


