
 

   １０月のオアシスだより 

２０１４．９．２６発行 
   オアシス井田  

  朝晩、そして日中も過ごしやすい季節となりました。スポーツの秋と言われますが、激しい

運動だけがスポーツではありません。オアシスでの日課となっている“ストレッチ”も「健康づ

くり」にとても効果があるのです。 

 “ストレッチ”の利点の一つは、血行が良くなるので代謝が活発になること。痩せやすい体質

に近づけます。消費カロリー自体は多くなくても、体を伸縮させることで筋肉がほぐれるため、

自然と体の稼働域が増えます。すると日常生活での消費エネルギー増に繋がるのです。秋の夜

長、“ストレッチ”をご自宅でも日課にされてみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

 

※自主製品プログラム（月･水･金／午前  火･木／午後） 

 

日 月 火 水 木 金 土 

  

 

 

 

１ 

 

PM 職員会議 

２ 

AM ウォーキング 
エクササイズ 

３ 

AM 生ジュース 

AM 音楽教室 

PM パソコン C 

４ 

５ 

ブレーメン 

フライマルクト 

６ 

A M ミーティング 

PM書道C 

７ 

AM 生ジュース 
 

８ 

 

PM ボウリングＣ 

９ 

宿泊旅行 

(オアシス井田開所 

１０ 

→ → → 

→ → → ) 

1１ 

 

１２ 

 

1３ 

体育の日 

 

1４ 

AMハッピー

エイジング 

1５ 

 

PM パソコン C  

1６ 

AM バナナボート 

AM 生ジュース 

１７ 

AM音楽教室 

PM パソコン C 

１８ 

 

１９ 

 

 

２０ 

AM 打ち合わせ 

PM 運営委員会 

２１ 

AM 健康作り教室 

 

2２ 

AM ミーティング 

AM 生ジュース 

PM ボウリングＣ 

2３ 

AM レンジ 

クッキング 

2４ 

 

PM パソコン C 
PM 職員会議 

２５ 

 

 

２６ ２７ 

AM 生ジュース 

PM書道C 

２８ 

 

２９ 

AM アートの時間 

PM パソコン C 

３０ 

 

３１ 

 

ＰＭ ティータイム 

 

http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=87554&sw=%E3%83%9C%E3%82%A6%E3%83%AA%E3%83%B3%E3%82%B0
http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=74677&sw=%E3%82%B5%E3%83%83%E3%82%AB%E3%83%BC%E3%83%BB%E3%83%9A%E3%83%B3%E3%82%AE%E3%83%B3
http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=72509&sw=%E3%82%A6%E3%82%A9%E3%83%BC%E3%82%AD%E3%83%B3%E3%82%B0

