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　　　　　謹賀新年　今年も宜しくお願い致します
昨年度は新型コロナウイルスやインフルエンザ等の感染症対策において、　　　　　
皆様には　ご理解・ご協力頂きありがとうございました。
本年も引き続き感染対策を実施し安心してご利用いただけるよう努めて参ります。
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理学療法士：中山 奈津子

旗 揚 げ ゲーム
頭脳と俊敏の力を鍛えます！

9月 リハビリからの一言

1月７日に食べる七草がゆ。

無病息災を願って春の七草を入れた お

粥を食べますが、実のところおせち料理

で疲れた胃を休めるという意味があると

のことです。

≪ 春 の 七草 のご紹介 ≫

① せり ② なずな ③ ごぎょう

④ はこべら ⑤ ほとけのざ

⑥ すずな ⑦ すずしろ

1月ワンポイントリハ
～ここだけは押さえよう～

「足のつりについて」

「つる＝こむら返り」とは突然筋肉が縮んだま

ま、しばらく元に戻らなくなる状態の事をいい

ます。これには痛みも伴います。

【原因】

・加齢による筋肉量、運動量の減少

・運動神経線維の減少、血行不良など

【予防法】

〇下肢の筋肉量、運動量を増やす

〇身体の冷えに注意する

〇弾性ストッキングの活用

〇就寝時に足の下クッションを置いて寝る

〇深夜の食事、深酒、睡眠不足に注意する。

リズム体操♪
楽しみながら身体を動かしましょう！

下 肢 筋 力 増強ウィーク
足の筋肉を鍛え、正しい椅子への立ち上がり方

座り方を学びましょう

池崎 大悟
(理学療法士)

おじゃめでポン！
脳と手の緻密な運動

をしていきます。
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