
ここから元気通信7月号

ここからキャンパスが9周年を迎えました！！

これもひとえに皆様のおかげでございます。

これからも元気いっぱいのここからキャンパスを宜しくお願い致します♪

来年の10周年も皆様と迎えられるようキャンパスでしっかりと運動をして

いきましょう！！

ここからキャンパス 管理者 中山美沙

地域の『健康』と『交流』を目指してきた『ここからキャンパス』も

おかげさまで9周年を迎えることが出来ました。デイサービスとフィット

ネスクラブの複合型施設で面白いところです。新型コロナウィルスという

見えない敵に翻弄されながらもグループ一丸で頑張ってきました。これか

らも皆様のご理解協力をいただきながら１０周年に向けて、新型コロナに

も負けず頑張ってまいります。

フィットネス 管理者 中村英寛

9周年記念品

～マスクケース～



～くさか鍼灸師のツボマッサージ其の壱～

←こちらのQRコードからも入れます

フォローして一緒に体を動かしましょう！！

文
芸
欄

モ
ッ
コ
ー
バ
ラ
盛
り
を
待
た
ず
剪
り
に
け
り

こ
こ
か
ら
阿
品

澄
音

水
浴
び
は
ダ
ム
の
放
水
夏
つ
ば
め

こ
こ
か
ら
阿
品

永
野
昌
人

降
る
雨
に
ぬ
れ
つ
つ
歩
く
試
歩
の
道

こ
こ
か
ら
阿
品

福
永
和
江

梅
雨
晴
れ
や
三
密
胸
に
外
出
す

こ
こ
か
ら
己
斐

片
岡
裕
恵

あ
れ
こ
れ
と
梅
雨
時
の
想
い
は
空
転
が
す

キ
ャ
ン
パ
ス

幽
翠

扇
風
機
さ
ん
今
年
も
出
番
の
晴
れ
舞
台

キ
ャ
ン
パ
ス

文
香

腰腿点（ようたいてん）
慢性期、急性期の腰痛があるとき

に押すと効果的なツボです。

ーツボの場所ー

手の甲の人差指と中指の骨の間と、

薬指と小指の骨の間にこのツボは

あります。ツボは左右の手にあり、

その中で一番痛いところや気持ち

いいところがあなたのツボになり

ます。

腰痛があるとき、このツボを押さえながら腰の体操をしてみてください。
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