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 広報紙 
老健まんだ 

    令和５年９月号 Ｖoｌ｡８１／偶数月２０日発行 
やさしいスタッフと 

北山を彩る四季折々の自然の中 

皆様の家庭への復帰をサポートします。 

施設の見学やご利用については 

お気軽にご連絡下さい。 

 

ハーバードベンソン（ハーバード大学心身医学研究所 所長）は、ハーバード大学生理学者ウォル

ター・Ｂ・キャノンが発見した「闘争・逃走反応」とは逆の「リラクゼーション反応」を発見しました。 

「闘争・逃走反応」：哺乳類はストレスに反応する身体能力を生まれつき保有し、その能力は生存のため

に進化しました。ストレスの多い状況におかれると、私たちの体は、アドレナリン

とノルアドレナリンなどのホルモンを分泌し、心拍数、呼吸数、血圧、代謝率そし

て筋肉への血液流入量を増加させ、戦うか逃げるかに適した体の状態をつくる。 

「リラクゼーション反応」：闘争・逃走反応とは逆のもうひとつの生存メカニズム、すなわち自分で体を

癒し回復させる能力。 

◆基本要素 

①静かな環境 

②心を向ける対象：音、言葉、文、または祈りを無言でまたは声を出し

て繰り返してみる。 

          またはひとつの物を一心に見つめてみる。 

③受身の態度：その方法がうまくいくか心配せず、雑念が起きても流れ

にまかせて集中した状態に戻ることだけ心がける。 

 ④楽な姿勢           

◆リラクゼーション反応の練習法   

場所：人の出入りがない暗い静かな部屋 

集団：セミクローズドグループ（誰が参加してもよいがプログラムに集中できる） 

音楽：言語の入らない静かなもの（特に波の音） 

配置：リーダーの声が聞こえる場所で楽な姿勢をとる。 

●今から行なうリラクゼーションは、ハーバード大学で考えられたリラクゼーション反応を利用した

ものです。私たちはストレスを感じたとき筋肉まで緊張してしまいます。筋肉を緊張とることで心

を楽にしていきます。プログラム中は目を閉じて静かにし、何も考えないで音楽とスタッフの指示

に集中してください。 

●照明を消して音楽スタート 

●全身に力を入れて・・・力を抜いて楽にしてください。（一定のリズムで指示が伝わるように） 

足の力を抜いて～足の力を抜いて～気持ちよくなる 気持ちよくなる。 

ふくらはぎ・太もも・お腹・胸・手・腕・肩・首・頭・目という順番で指示する。 

●指示が終わったらそのまま１分間音楽を聞く。 
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「リラクゼーション反応」とは 

リハビリ機器のご紹介 

～ レジスタンスチェア  ～  

「レジスタンス」と

は、和訳で「抵抗」

を意味します。その

名 の 通 り 抵 抗（負

荷）をかけて上下肢

の運動ができる椅子

です。何種類もの運

動ができ、筋力の維

持・向上や柔軟性向

上、バランス感覚の

改善など様々な効果

が期待できます。 



 

    

俳
句
は
特
定
の
人
の
も
の
で
は
な
く
、
老
若
男
女
誰
も
が
読
ん
で
、
か
つ
誰
も
が
読
む
事
の
で
き
る
文
芸
の
こ
と
。 

「
紙
と
書
く
も
の
が
あ
れ
ば
出
来
る
か
ら
ね
」
と
俳
句
の
趣
味
が
あ
る
こ
と
を
話
し
て
下
さ
っ
た
Ｈ
さ
ん
。
趣
味
と
い
う

と
、
い
ろ
い
ろ
道
具
が
必
要
だ
っ
た
り
、
お
金
を
か
け
て
材
料
を
購
入
し
な
い
と
い
け
な
い
も
の
も
あ
り
ま
す
か
ら
ね
。 

 

Ｈ
さ
ん
が
俳
句
を
始
め
た
の
は
、
三
年
ぐ
ら
い
前
。
そ
れ
ま
で
習
字
が
趣
味
だ
っ
た
が
、
い
ろ
い
ろ
な
都
合
で
出
来
な
く

な
っ
た
そ
の
時
に
、
知
人
に
勧
め
ら
れ
た
の
が
俳
句
だ
っ
た
と
の
こ
と
。 

 

五
・
七
・
五
の
十
七
文
字
に
自
然
や
愛
や
季
節
、
人
生
等
々
色
々
な
思
い
を
込
め
て
作
る
俳
句
。
こ
れ
か
ら
も
Ｈ
さ
ん

は
、
勉
強
を
し
て
俳
句
を
詠
ん
で
い
き
た
い
と
の
事
で
し
た
。 

 

私
も
一
句
詠
も
う
と
思
い
ま
し
た
が
、
こ
れ
が
な
か
な
か
難
し
い
。
因
み
に
、
俳
句
は
一
句
、
短
歌
は
一
首
と
数
え
る
そ

う
で
す
。
Ｈ
さ
ん
の
俳
句
は
三
句
選
ん
で
短
冊
に
し
て
み
ま
し
た
。
皆
さ
ん
も
何
か
楽
し
め
る
趣
味
を
ぜ
ひ
見
つ
け
て
下
さ

い
。 

 

緑
濃
き 

池
に
移
し
て 
無
風
か
な 

 

帰
省
待
つ 

母
娘
ふ
れ
あ
う 
梅
雨
晴
間 

 

車
椅
子 

出
迎
へ 

笑
顔 

夏
の
朝 

 

施
設
友 

会
え
て
う
れ
し
い 

立
夏
か
な 

 

万
田
の
郷 

行
き
帰
り
の
山
々
を 

見
て
の
様
子 

 

長
女
停
ま
っ
て
く
る 

一
晩
泊
り 

心
配
し
て 

 
 
 
 

 

万
田
の
郷 

職
員
様
の 

笑
顔 

 以前は利用者様と外出する事もよ

くありました。コロナが流行りだし

てからは外出する事も難しかったで

すが、この春に５類に移行となり感

染も落ち着いていたタイミングでド

ライブという形で出雲空港までお出

かけをしました。 

 車内では平田～斐川の街中を眺め

ながら「久しぶり出れてよかった」

「懐かしいね」などと声が聞かれ利

用者様も久しぶりの外出を大変喜ん

でおられました。 

 天候が悪く外へ出る事は出来ませ

んでしたが飛行機が離陸する様子を

見る事ができました。 

行
事
予
定
（
10
月
と
11
月
） 

 

10
月 

 

◆
運
動
会(

期
日
未
定) 

 

◆
レ
ク
レ
ー
シ
ョ
ン
ク
ラ
ブ(

期
日
未
定) 

 

◆
お
花
同
好
会 

 
 

10
月
17
日
（
火
）
午
後
２
時
15
分
か
ら 

 

◆
理
容
（
ハ
ッ
ピ
ー
号
） 

 
 

10
月
23
日
（
月
）
終
日 

 

◆
喫
茶
店(

２
階
パ
ブ
リ
ッ
ク
ス
ペ
ー
ス) 

 
 

10
月
26
日
（
木
）
午
後
２
時
30
分
か
ら 

11
月 

 

◆
レ
ク
レ
ー
シ
ョ
ン
ク
ラ
ブ(

期
日
未
定) 

  

◆
お
花
同
好
会 

 
 

11
月
21
日
（
火
）
午
後
２
時
15
分
か
ら 

 

◆
理
容
（
ハ
ッ
ピ
ー
号
） 

 
 

11
月
27
日
（
月
）
終
日 

 

◆
喫
茶
店(

１
階
パ
ブ
リ
ッ
ク
ス
ペ
ー
ス) 

 
 

11
月
28
日
（
火
）
午
後
２
時
30
分
か
ら 

 

 

（
編
集
担
当 

広
報
委
員
会
） 

デ
イ
ケ
ア
こ
の
人 

「
俳
句
の
達
人
」 

Ｈ
さ
ん  

出雲空港へドライブ 
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