
お問合せ 港保健センター公害保健担当 電話（０５２）６５１－６５３１ 
 

  
 

【日程】 

 

開催時間  午後１時３０分～３時ごろ 

受付時間 午後 1 時 15 分～     

 会場  港保健センター 2 階  集会室      

対象  公害認定患者の方 

参加費 無料 

 ★持ち物★ 

・ 水やお茶など水分補給のための飲み物 

・ ５月、６月、11 月は、タオル、動きやすい 

普段着もお願いします 

  
 
 

令和７年 4 月 23 日 水 ①🎵ピアノと一緒に歌おう🎵 

 5 月 27 日 火 ②かんたんヨガ＆リラクゼーション 

 6 月 24 日 火 ③かんたんヨガ＆リラクゼーション 

 10 月 24 日 金 ④🎵ピアノと一緒に歌おう🎵 

 11 月 18 日 火 ⑤かんたんヨガ＆リラクゼーション 

令和８年 3 月 18 日 水 ⑥🎵ピアノと一緒に歌おう🎵 

令和７年度 港区公害リハビリ   腹式呼吸教室 

自然と大きな声が出ていい気分！ 

自分のペースで動けるよ 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

平成２７年 

３月１６日（月） 

 

先生のピアノと歌にあわせて、楽しく声や音を出していきます。 

♪ 呼吸を助ける筋肉をほぐす体操 

♪ 思い出の歌（リクエスト可能です） 

♪ お口の機能を高め、むせを予防するお口の体操 

♪ 歌いながら脳トレにチャレンジ 
 など 

 

 

☆ 椅子に座って体をゆっくり動かします 

椅子に座って、自分の心地よい強さで体を動かします。 

また、普段の生活でもできること、ポイントも教えてもらえます。 
 
☆ 横になって全身をリラックス 

先生のよびかけに合わせて、横になり深くリラックスしていきます。 

気持ちのよさに、時には寝息が聞こえることも… 

教室ではどんなことをしているの？ 

この教室は、腹式呼吸が無理なく楽しく身につくような内容になっています。 

腹式呼吸は、ぜん息発作の息苦しさを和らげることに役立ちます。 

また、リラックスすることにより、血液の循環が良くなるなど、健康効果が期待されて

います。 


