
※レク中の様子を撮影しているため、マスクを外しています。



サンタさんからプレゼント
を貰ったり、ハンドベルの
演奏を楽しまれました。

クリスマスケーキは
美味しいと好評でした！



①仰向けで脚を伸ばします。
両手を広げて床につきます。

②息を吸いながら、両脚を伸ばし
たまま上げていきます。

（目安は45°～90°）

《きつい！！という方は…》
膝を曲げた状態で胸あたりまで
引き寄せるように上げましょう。

③息を吐きながら、ゆっくりと
両脚を下ろします。

①～③を5～10回：1セット
1日に3セット程度行いましょう。

※痛みが生じた場合は中止して
ください。

リハビリ便り

寒い冬こそ運動しよう！

レッグレイズ

新年となり、年末年始に食べ過ぎた！と気にされている方も
いらっしゃるのではないでしょうか。
今回はお腹まわりのトレーニング方法をお伝えします！

第2弾

①

②

③



～12月行事食おやつ～12月の行事食は、冬の野菜をたっ
ぷり使用した「揚げ鰤と冬の野菜
あんかけ」と、クリスマスイベン
トとして提供した「ローストチキ
ンデミグラスソース」☆★
どちらの行事食も彩りよく提供す
る事ができ、味だけではなく見た
目からも喜んでいただける行事食
となりました♪♪
おやつではクリスマスケーキを提
供し利用者様に満足していただく
ことができました☆★

揚げ鰤と冬の野菜あんかけ

えいよう便り

クリスマスケーキ

ローストチキン（デミグラスソース）

大きないちごとフルーツを添えてクリスマス
ケーキを提供いたしました☆彡
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