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リハビリ便り

▶肩回し

・手を肩につけた状態で肩をゆっくりと

後ろ回し5回、前回し5回行いましょう。

自宅でかんたんストレッチ

✓ 肩全体を動かすように意識して大きく回しましょう

✓ 腕が前方にきたときは、できるだけ肘を近づけましょう

※痛みが生じた場合は中止してください。

息を止めないようにして行いましょう。

▶肩後面～腰まわりのストレッチ

1.手を肩幅より少し広げた状態で四つ這いになります。

2.右手を左手と左膝の間にとおし、ゆっくりと上半身を前に倒して

いきます。

3.右耳と右肩を床につけて、リラックスした状態で20秒保ちます。

4.ゆっくりと四つ這いまで戻り、反対側も同様に行います。

左右2～3回繰り返しましょう。

※痛みが生じた場合は中止してください。
息を止めないようにして行いましょう。

Point

肩まわりスッキリ！



～4月おやつ～4月の行事食は、ほのかに桜が香る
春をイメージした「桜のちらし寿司」
です。ほんのりピンク色の酢飯で、桜
の風味と穴子とえびをトッピングし、
この時期ならではのちらし寿司となり
ました♪♪
もうひとつは広島県の郷土料理ごは

んの「もぶり飯」を提供しました。
「もぶり」とは、広島県の方言で「混
ぜる・混ぜ込む」という意味があるそ
うです。具材は地域や季節によって異
なるそうですが、今回はえびを入れて
炊きました★☆

桜のちらし寿司

えいよう便り

もぶり飯（広島県郷土料理）

今回は黒糖味のソ
フトマフィンです。
プレーン生地に黒糖
蜜ソースを練り込ん
で蒸し焼きにするこ
とで食べやすいソフ
トマフィンに仕上が
りました。

黒糖ソフトマフィン
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