
※レク中の写真撮影時のみ、マスクを外しています。



2月３日に節分レクを行いました。

記念写真を撮り、おやつを

召し上がって頂きました。

※レク中の写真撮影時のみ、マスクを外しています。



リハビリテーション科

寝ながらできる運動 第4弾！

春が近づく季節、徐々に身体を動かしていきましょう。
起きなくても寝ながら行える運動を習得してみましょう！

■両手を組んで腕を持ち上げます。余裕
のある方は写真の様に耳から頭の先ま
で上げてみましょう。

※注意点として、肩に力が入りすぎてし
まうとうまく上がらず肩こりの要因と
なってしまいます。組んだ手に意識を
集中して上げてみてください。

肩回りのストレッチを兼ねた、腕全体の筋力トレーニング

運動を行う前に必ずリラックスした状態を作るため、深呼吸を３～５回
ほど繰り返してから行いましょう。

※肩に痛みを感じている場合は行わな
いようにしてください。また実施す
る際は痛みのない範囲で、肩の張り
などを確かめながら行うと効果的に
行えます。

■痛み無く行える場合は、手を離して
行ってみましょう。左右の手で上がる
範囲に違いがあっても大丈夫です。

※腕がしっかりと動くことで寝返り動作
も安定して行うことが出来るので、疲
れない程度に行ってみましょう。

体調に合わせて呼吸を止めずにリラックスしながら行いましょう

それぞれの運動を5回から10回程度行ってみましょう。
慣れてきたらもう10回追加したりと調整してみてください。



栄養科記事

～イベントおやつ～

こちらのおやつは、ハート形の練り
切りで中にチョコレートのあんこが
入ったバレンタインデーに合った
おやつです。
見た目が可愛くとても喜んで頂く
ことができました☆★

黒糖ロールパン

ビーフシチュー

menu

大根サラダ

いちご

2月の行事食はバレンタインデー
にビーフシチューを提供しまし
た！！

普段は朝食にパンを提供していま
すが、今回は昼食にロールパンを
提供し、デイケアに来られている
利用者様にも召し上がっていただ
くことができました。

果物はたっぷりとイチゴを提供し、
皆様に喜んで頂ける行事食をお届
けすることができました♪♪

おやつにはチョコババロアの上に
生クリームとチョコスプレーをか
けて提供しました。
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