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通所：内容等は準備中です。 ２F：花見 日程は調整中です。
３F：ひな祭り 日程は調整中です。 ４F：花見 日程は調整中です。

通所：節分（３日） 交流会（１０日） ２F：節分（４日）
３F：節分 日程は調整中です。 ４F：節分（３日）

施設理念：地域に貢献でき、地域の人に愛され、選ばれる施設を目指します。



お正月の遊びをしたり習字をして楽しみました！



筋肉を鍛えて、BMIを減らす運動

スクワット（大腿と腰の筋）

リハビリテーション科記事

『
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
』

世
間
で
も
よ
く
聞
か
れ
る
よ
う
に
な
っ
て

い
る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
。

内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
高
血
圧
や
脂
質
異
常
、

高
血
糖
な
ど
が
組
み
合
わ
さ
っ
た
状
態
を
指

し
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
予
防
す

る
た
め
に
は
、
ま
ず
は
自
分
の
肥
満
度
を
知

り
ま
し
ょ
う
。
左
記
の
図
を
使
用
し
、
計
算

し
て
み
よ
う
！

BMIとは肥満を判定する国際

的に使われている指標です。

大規模な疫学研究でも最も死

亡率が低かったBMI『22』

を適正体重としています。

日
常
生
活
の
中
で
身
体
活
動
を
積
極
的
に
行
う
・
歩
く
な
ど
の
軽
い

運
動
を
続
け
る
・
筋
肉
を
鍛
え
る
運
動
を
と
り
入
れ
る
、
こ
の
3
つ
を

習
慣
に
す
る
こ
と
が
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
解
消
へ
の
近
道

で
す
。
そ
こ
で
、
比
較
的
簡
単
に
で
き
る
筋
肉
を
鍛
え
る
運
動
と
し
て
、

壁
腕
立
て
伏
せ
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

⓵壁に寄りかかるようにして手をつきます。

その際肘は伸ばすようにしましょう。

②手幅は肩幅少し広くとります。

③肘を曲げながら、肩甲骨を内側に寄せ、身体を壁に近づけ

ていきましょう。

④息を吸いながらゆっくりと肘を曲げ、肘の角度が90度程

度になったら息を吐きながら壁から体が離れるように肘を伸

ばしていきましょう。

・回数として５～１０回繰り返します。

※回数は目安です。無理のない範囲で行うようにしましょう。

⓵椅子の前に立ちます。

②両足を肩幅程度に開き、背筋を伸ばして立ち、バランスを

取るために両手は前方に伸ばしたままにします。

③息をゆっくり吸いながら、胸をはったまま太ももが水平に

なるまでゆっくり腰を下ろしていきます。このとき膝がつま

先より前に出ないようにします。

※椅子には座らず、転倒予防のために後ろにあると思いなが

ら実施してください。

④息をゆっくり吐きながら、膝が伸びきる手前までゆっくり

腰を上げていきましょう。

・回数として５～１０回繰り返します。

※回数は目安です。無理のない範囲で行うようにしましょう。

壁腕立て伏せ（腕の筋）



 
介護老人保健施設リハビリケアかつしか 

〒124－0025 東京都葛飾区西新小岩 3－37－8 

入所、ショートステイ、通所リハ、訪問リハ、居宅支援事業 

電話 03(5672)1178 FAX 03(3692)6140 

ご意見・ご相談はお気軽に、ご連絡ください。 
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