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※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。

職員有志によるソーラン節が今年も披露
されました。

葛飾むげん太鼓の皆さんによる勇壮な太
鼓の演奏もあり、利用者様の笑顔がたく
さんみられました！

秋祭 り

毎年恒例

ソーラン節の舞!!



かんたんストレッチ

＜首周囲のストレッチ＞
①頭をゆっくり横へ倒す
回数：左右10秒ずつ×3セット
効果：首の横の筋肉のストレッチ

②肩をあげてストンと落とす
回数：10回繰り返す
効果：首から肩にかけて付着している筋肉のストレッチ

＜肩甲骨周囲のストレッチ＞
①大きく円を描くように肩まわし
回数：前後10回ずつ
効果：肩甲骨周囲の筋肉がほぐれ血行がよくなります

②両方の肩甲骨を内側へ引き寄せ、戻す
回数：10回繰り返す
効果：肩甲骨を内側へ動かす筋肉のストレッチ

リハビリ便り

寒暖差が大きくなる季節は、環境の変化に適応しようと自律神経が反応し、体の疲
れが生じることがあります。「なんとなく体がだるい」「肩こりがする」といった症状が
生じるかたもいらっしゃるのではないでしょうか。適度な運動はこういった不調を緩和
することが期待できます。

今回はご自宅で簡単にできる首回りや肩周りのストレッチをご紹介します。



～9月おやつ～
9月の行事食は、重陽の節句に合わ

せて提供した「ちらし寿司」と、敬老
の日メニューとして提供した「刺身盛
り合わせ」です♪♪

敬老の日は昭和22年に兵庫県で提
唱された「としよりの日」が始まりだ
そうです。その後、昭和４１年に敬老
の日として呼び名が変わったそうです。
秋を感じられる食材や人気のお刺身を
使ったメニューで皆様にも大変喜んで
いただけました★☆彡

ちらし寿司

えいよう便り

敬老の日（刺身盛り合わせ）

今月は敬老の日
のおやつとして、
紅白まんじゅうを
提供しました。お
めでたい日のおや
つに、普段とは違
い2つ提供し、楽し
んでいただくこと
が出来ました。

紅白まんじゅう

2023年9月9日
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