
c o m p a n y  n e w s l e t t e r

６
月
に
入
り
今
年
も
半
分
が

過
ぎ
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
梅

雨
の
影
響
で
外
出
の
機
会
が
減

り
運
動
不
足
に
な
り
や
す
い
時

期
と
な
り
ま
し
た
。
運
動
不
足

が
続
く
と
、
筋
力
や
バ
ラ
ン
ス

能
力
は
低
下
し
、
転
倒
の
リ
ス

ク
が
高
ま
り
ま
す
。
ま
た
、
身

体
面
だ
け
で
な
く
気
分
の
低
下

や
生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
に
も
繋

が
り
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
は
、
ご
自
宅
で

簡
単
に
で
き
る
運
動
を
３
つ
ご

紹
介
し
ま
す
。
無
理
の
な
い
範

囲
で
、
ぜ
ひ
日
常
生
活
に
取
り

入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
！
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最
後
に

（
理
学
療
法
士
：
工
藤
）

運
動
頻
度
に
関
し
て

厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
、
①
歩

行
な
ど
の
身
体
活
動
を
１
日
40

分

以
上
（
６
千
歩
程
度
）
②
筋
ト
レ

を
週
２
～
３
回
行
う
こ
と
が
推
奨

さ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
紹
介
し
た

運
動
は
特
別
な
器
具
を
使
わ
ず
に

実
施
で
き
ま
す
。
梅
雨
明
け
に
体

力
の
低
下
を
感
じ
な
い
よ
う
、
自

宅
で
の
運
動
に
取
り
組
み
ま
し
ょ

う
！
（
理
学
療
法
士
：
三
重
野
・
杉
浦
）

訪問リハビリテーション

生活の場にセラピストが伺いリハビリを行います。在宅で実用的
な生活動作訓練や、自宅環境の調整、生活内での運動の習慣付け、
家族指導等行います。

問い合わせ先：リハビリテーション課 担当者：安東

電話：0570-034577（代表）

ご不明な点など、まずはお気軽にご相談ください。または、担当
のケアマネジャーなどへお問い合わせ下さい。

お知らせ

③椅子スクワット

ポイント
・ゆっくりと行う。
・勢い良く座らないように。
・膝や腰の痛みに合わせて。

②かかと上げ運動

①座って足踏み運動

ポイント
・ゆっくり大きく。
・まずは10回から
徐々に増やす。

・腹筋に力を入れ
ながら行う。

ポイント
・ゆっくりと高く上げる。
・ゆっくりと下ろす。
・ふくらはぎがきつくなるまで行う。

「痛み・疲労感」
があるときは無理
をせず、休憩をし
てください。


