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通所：内容・日程ともに調整中
２F：おやつレク 16日
３F：おやつレク 17or24日
４F：おやつレク 24日

通所：母の日レク 1～9日 ２F：運動会 5日
３F：運動会 19日 ４F：映画鑑賞 29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

～お知らせ～
新型コロナウィルスの感染防止対策に伴い、継続して面会に関する制限を行って
おります。安全面を考慮し、再開できる段階になりましたら、当施設からご家族様など
への ご連絡やホームページなどでも周知させていただきます。
ご理解、ご協力のほど、よろしくお願いします。
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🌸🌸令和最初の花見🌸🌸

今年は新型コロ
ナウイルスの影
響で外出ができ
ませんでした。
少しでも春を感
じてもらおうと、
フロアでお花見
を行いました！
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自主トレーニングで予防しよう！

<タオルを使ってストレッチ> 

①座った状態で膝を伸ばして

足首を上に向けます。

②タオルを足の裏に引っかけて、

体のほうにゆっくり引っ張ります。

③５～１０秒そのままで伸ばす。

④足首をゆっくり戻す。

⑤ ①～④を繰り返します。

リハビリテーション科

脚が“つる”のを予防しよう
足がつるとは、筋肉や腱が、通常の許容範囲以上に収縮し、痛み

を伴ってけいれんしている状態です。特に下記の図で表した５つ

が主な原因となっています。

原因

・体の力を抜き、何とか足がリラックスする姿勢をとる。
※いきなり強いマッサージは筋肉にダメージを与えることもあるので要注意。
・ゆっくりストレッチをする。
・足首を回す。
・膝を立てて寝る。

対処法

その五：筋肉の血行を良くするためには、運動不足も解消する。

予防法

その四：運動の前後にはストレッチをしよう。

その参：足は冷やさないようにする。

その弐：日々の疲労回復を心掛ける。

その壱：水分・栄養をきちんと取る。
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