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リハビリテーション科

肩こり解消ストレッチ

新年度を迎え、1か月が経ちました。
春は気温や環境の変化がストレスとなり、肩こりに悩まされる
方が多い傾向にあります。
今回はちょっとした空き時間を使って、気軽に行える肩こり解消ストレッ
チをご紹介します。

①椅子に座って手を交差させて手を組みます。

➁顔を伏せ、背中をまるめます。

➂組んだ手を斜め上に上げます。
肩甲骨の内側に伸びた感覚があれば、そこで20秒間程度
とめます。

1回20秒、3セット程度行いましょう。

※肩周囲に痛みがある場合は行わないようにしてください。
またやり過ぎには注意してください。

①

➁ ➂

ストレッチだけではなく、普段から良い姿勢を心掛けて
肩こりを予防していきましょう。



4月は変わり御飯で桜寿司を提

供しました♪♪

春をイメージしたお食事で、

こごみを使用した煮物、果物

はイチゴを提供しました。

主菜には鯖のネギみそ焼きを

提供し、香ばしい匂いに食欲

をそそられました。

栄養科記事

～４月行事食おやつ～

もち粉入りのゼリーに白あんソースを重ねた二層
仕立てとなっており桜の香りが加わったさくら餅を
イメージしたデザートです。
トッピングにホイップクリームを使用しています。
舌でつぶせる硬さのデザートなため、嚙む力が弱
い方でもおいしく召し上がることができます。

さくら餅風デザート

※ﾔﾖｲｻﾝﾌｰｽﾞより商品説明参考
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