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この社協だよりは�

赤い羽根共同募金�
による配分金で作られています。� （平成21年９月１日発行）�

　大里いきいきデイサービスでは、今年も夏野菜の栽培をしま
した。４月の土作りから始めて早３ヶ月、青々と実ったナーベ
ーラー（ヘチマ）をうれしそうに収穫する比嘉春子さんと具志
カメさん。毎日４本～５本の収穫があり、栄養満点のお野菜に
お二人の笑顔も満点!!�
　9月15日～21日まで「老人福祉週間」です。この機会におじ
ぃちゃん・おばぁちゃんからたくさんの知恵袋を頂きましょう!
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糸　数　智　樹　　　和香代�

里緒（7歳）　律輝（6歳）　理成（3歳）�
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〔南城市玉城字親慶原〕�

　今回の我が家の子育てに登場してくれたのは、糸数さんのご一
家です。下記の写真は、お母さんの和香代さんのご両親とおばあ
ちゃん、ひぃばあちゃんと一緒に撮った写真です。子ども達から
数えると５世代というなんともうらやましい一家です。そんな糸
数家の和香代さんに聞きました。�

結婚して何年目ですか？�
　７年目です。�

子育ての役割分担は？�
　役割分担はせずほとんどが私の日課になっていますが、主人も
時間がある時には遊び相手をしてくれます。主人の帰りが遅いのと、
私が週３日程、夜間の専門学校に通っている為、私の両親に子育
てを協力してもらってます。�

子育て中で一番印象に残っている出来事は？�
　以前アパート生活をしていた頃、上の子が１歳、２番目の子が
８ヶ月の時、私がベランダで洗濯物を干しに出ていると中から内
鍵をしてしまい私はベランダに閉じ込められてしまいました。慌
てる私に子ども達は、ニコニコ、少しして何かおかしいと気づい
た二人も泣き出し大パニック…でもさすがお姉ちゃん、私のジェ
スチャーが通じ、無事鍵をあけることができました。�

子育てで大事にしている事は？�
　時間より内容を大事にしています。夫婦共働きで、夜はおじい
ちゃん、おばあちゃんにお願いすることも多い為、遊びの内容を
充実させようという考えです。�

我が子に願うことは？�
　健康が一番ですが、心の健康（やさしさ）も一番になるように育
って欲しいです。「優しい子が強いんだよ」を合言葉にしています。�

奥様からご主人に一言�
　ほとんど休みもなく、帰りも遅くなることが多い仕事なので、
健康には気をつけつつ、時間にも心にもゆとりのあるときには、
子どもとたくさん遊んで、たくさん疲れて、たくさん癒されてね。�

ご主人から奥様に一言�
　仕事に学校、子育てとほんとにご苦労様です。��
　あなたが一家の大黒柱かなと思うほどです。�
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　みなさんは、肩甲骨を動かしていますか？？�

　肩甲骨は背中に着いてる骨のことで、羽根のような形

をしています。たくさんの筋肉とくっついており、肩を

安定させたり、肩を動かすときに重要な役割をしています。�

　肩甲骨のなまけが続くと、肩甲骨周囲の筋肉が弱って

きて、猫背や四十肩・五十肩、肩コリになりやすいカラ

ダになります。�

　立ち仕事や座る仕事が多い方は日頃から肩甲骨を意識

して動かすことが予防になります。�

　肩甲骨を意識→肩痛・姿勢改善→外見やカラダも活発！！

　肩甲骨を意識して“背中美人”・“背中で語る男”を目

指してください！！�
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～肩甲骨を意識しよう～�
トレーニング�トレーニング�トレーニング�
ワンポイント�ワンポイント�

大好きなおばあちゃん達と上段が祖父母、中央は高祖母、右は曾祖母�

①目先はななめ前を�
　見て、背中が丸ま�
　らないように、胸�
　を張ります。�

②肩甲骨を寄せるよ�
　うに意識して、肘�
　を持ち上げます。�
　ゆっくり①に戻り、�
　15～20回繰り返し�
　ます。�
　　ペットボトルや�
　ダンベルを使用す�
　ると効果的です。�

③ストレッチ効果抜群!!�
　呼吸はゆっくり、�
　腕を伸ばし、肩甲�
　骨をはなすように、�
　背中を丸めましょう。�
　10～20秒キープし�
　ます。�


