


今月はスポーツの秋！ということで通所リ

ハビリでは、パラリンピック正式種目である

『ボッチャ』を行いました。

最初は投げられないとおっしゃっていた方

も参加されていくうちに、熱中していく様子

が見られ、ご利用者様、職員ともに盛り上が

りました！

葛飾吹奏楽団ジュニアバンドの皆さんに

よる演奏を楽しんでいただきました♪



ストレートネックを治そう！

◆首のストレッチ
～方法～
①背筋を伸ばして座ります。
②両手でタオルを持って首の後ろに当てます。
③タオルを引き、頚椎が反ったカーブを作り出します。
④タオルを引いたままで顎を引きます。

～回数～
③・④をゆっくりと10回繰り返しましょう。

※注意点
痛みの出ない範囲で行ってみましょう。
呼吸をとめないようにしましょう。

リハビリ便り

首の骨(頚椎）は、もともと反るようなカーブを描いています。
現代ではパソコンやスマートフォンの普及により、猫背や下を
向いた姿勢を取ることが多くなっています。その姿勢を続けて
いると頚椎のカーブがまっすぐになり、肩や首にかかる負担が
大きくなってしまいます。
今回は、ストレートネックを改善・予防するストレッチをご

紹介しますので、是非試してみてください。

ストレートネックとは？

③

④

◆姿勢改善ストレッチ（猫背などの改善でストレートネックの予防）
～方法～
①筒状にしたバスタオルを背中に当て、膝をたてた状態で仰向けになります。
②顎をひき、両手を頭上にあげます。
腰が浮かないようにお腹に力をいれ、20秒保ちます。

～回数～
②を3回行いましょう。

※注意点
呼吸をとめないようにしましょう。



～11月おやつ～
11月の行事食は、季節食材のなめ茸

を使ったふろふき大根と、旬を迎える
魚を使った「ちらし寿司」です♪

秋に旬を迎える魚は、産卵のために
栄養分を蓄えており、これが旨味と
なっておいしくなるそうです。秋の脂
がのった魚が多いので、酢飯との相性
も抜群でおいしく召し上がって頂きま
した！

ふろふき大根

えいよう便り

今月はおやつバ
イキングを実施し
ました。お好きな
ケーキを3つ選ん
でもらい、いつも
とは違った雰囲気
でおやつの時間を
楽しんでいただき
ました！

ちらし寿司
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