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本日のプログラム～悩みや憂さを『離す・放す』～

活動内容 目的など

1 想い出を
話す＆聴く

・回想/長期記憶
・伝え（表現）と 聴く（受容）

2 楽器演奏
（トーンチャイム）

・言葉のないコミュニケーション
・気持ちの表現・感情のコントロール

3 パタカラ体操 ・発散
・口腔（嚥下）体操

4 手指と身体の運動 ・リズムに合わせて脳トレーニング
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１．教えて下さい（自己紹介）

①思い出の場所

『故郷は，どちらですか？』

『もう一度，行きたい場所はどこですか？』

②『好きな食べ物は， 何ですか？』

今，思い浮かんだこと

皆様に伝えても良いことを教えて下さい。
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③好きな曲や想い出の曲があれば教えて下さい．

上を向いてあるこう 高校三年生

月の砂漠 影を慕いて

荒城の月 北国の春

君恋し 星影のワルツ

くちなしの花 銀座の恋の物語

マイ・ウェイ その他（ ）
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④歌手や作曲家の名前をご存知ですか？

・美空

・坂本

・ 田 明 ・モーツアルト

・ 昌夫 ・ 橋 美智也

（ ひばり 九 三 千 三）5



⑤
楽
器
演
奏
を
し
な
が
ら
歌
い
ま
す
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を
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を
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こ
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じ
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ぞ
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夏
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に
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に
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ぼ
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「上を向いて歩こう」 作詞／永六輔、作曲／中村八大、唄／坂本九
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２．トーンチャイムでトーン♪キャッチ＆リリース

①持ちましょう♪

②上から下に振りましょう♪
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笑顔で
脳トレ



２．トーンチャイムでトーン♪キャッチ＆リリース

③○○さんから飛んできた音を♩～キャッチ！

④もらった音を「○○さ～ん」とアイコンタクトを

しながら呼び、その人に向けて♪～リリース！
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赤色 黄色 青色

Cコード Fコード G7コード

G E C A C F F D G B 
（ソ） （ミ） （ド） （ラ） （ド） （ファ） （ファ） （レ） （ソ） （シ）
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⑤トーンチャイムに貼ってある印は、何色？

赤色チーム、黄色チーム、青色チーム
それぞれ力を合わせて音を鳴らしてみましょう。
和音になりましたか？
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「タ」は、舌を上顎
（硬口蓋）につける
運動で食べ物を押し
つぶし、食べ物を飲
み込む時に必要な舌
の筋肉運動

「カ」は喉の奥に力を入
れて発音する。食べ物を
飲み込んで食道へ送るた
めに、一瞬呼吸を止める
動きにより誤嚥を防ぐ

「ラ」は舌をまるめ前
後に動かし舌先を前歯
の裏につけて発音する。
食べ物を口腔内へ運び、
飲み込みやすいように
喉の奥へ運ぶための舌
の筋肉トレーニング

３．食事の前に
パタカラ体操
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破裂「パ」は、
吸う・飲む・
食べ物をこぼ
さないように
口輪筋を鍛え
る



４
．
手
・
指
は
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あ
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①
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の
体
操
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血
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②
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③
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2
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チャレンジ：コグニサイズ・プログラム フレイル予防
cognition (認知) とexercise (運動) 

①毎日20分程度の散歩は，

・好きな歌を歌いながら

・会話を楽しみながら
＊雨の日は好きな曲を歌いながら片足立ち

かかとの上下，そして，ゆるスクワット

②手拍子で脳トレーニング

トトンがトン・トトンがトン

〇＝地名 △＝名所・名物

「○○良いとこ，一度はおいで

○○名物 △△△ソレ
△△△」
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次回は、
笑いの効果をお伝えします
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ぜひ、ご自宅でも今日の内容で楽し
かったことを毎日続けてみて下さい。
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