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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。

シャトレーゼのケーキを数種類ご用意
し、バイキング形式でお好きなケーキや
プリンなどを選んでいただきました。

いつもと違ったおやつの時間となり、
皆さま喜んでいらっしゃいました。

ケーキレク



リハビリ便り

姿勢改善エクササイズ
普段生活をされていて、「姿勢が悪くなってきた」と気にされ

る方はいらっしゃるのではないでしょうか。姿勢が悪いと肩こり
や腰痛等様々な影響が体に出現する可能性もあります。そこで、
今回は骨盤の動きに着目した簡単に行える運動をご紹介致します。

いわゆる反り腰と言
わている状態。
腰痛の原因となりま
す。

骨盤前傾位

背中が丸くなり、
猫背やぽっこりお
腹の原因となりま
す。

◆骨盤後傾運動
方法：仰向けで両膝をたて、腰の下に

両手をいれます。
両手を押しつけるように、腰に
力をいれます。
5秒間押しつけ、力を抜きます。

回数：10回繰り返します。

効果：お腹やお尻まわりの筋力強化

注意点：息を止めないようにする。

◆膝伸ばし運動
方法：背筋を伸ばした状態で座り、

片方の膝を伸ばします。膝を
伸ばしたまま5～10秒保持し、
ゆっくり膝を曲げます。

回数：10回繰り返します。

効果：腰や太ももの前側の筋力強化
太もも後ろ側のストレッチ

骨盤後傾位



～10月おやつ～
10月の行事食は、きのこやサツマ

イモなど、秋の食材を使った普段とは
一味違う「秋の恵みカレー」を提供し
ました！もう一つは、秋の七草の萩を
使った「萩御飯」と、季節の果物であ
る柿になります♪
萩御飯とは、茹でた小豆を混ぜた御

飯、または茹でた小豆を炊き込んだ御
飯の事で、「あずき飯」とも呼ばれて
います。小豆を萩の花に見立てている
ことからこの名が付いたそうです。

萩御飯

えいよう便り

今月はハロウィン
のおやつとして、か
ぼちゃムースを提供
しました。ハロウィ
ンといえばカボチャ
の印象ですが、元々
はカブを使って、ラ
ンタンを作っていた
そうです。

秋の恵みカレー
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