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生活相談員：川端佳子 山田由香

10月

体を動かそう

うちわでスマッシュ

１１月のカレンダー作り

カラオケ

秋の運動会

インフルエンザの予防接種をうけましょう。

特に高齢者、あるいは肺疾患、心臓病のある方は注意しましょう。

予防接種は10月からです。

医療法人 松清会 理事長 松本 清

先月号では“ロコモティブシンドローム”（通称：ロコ

モ）とは何かということについてご紹介しました。

今号ではそんなロコモにならないようにするため

の運動について日本整形外科学会が推奨してい

るトレーニングについてご紹介します。

ひとつ目は「片脚立ち」です。

これはバランス能力をつけることを目的に行いま

す。

その他にも足を持ち上げるための筋力、また持ち

上げた足を支えるための骨盤周辺の筋力の増強

にも効果が期待できます。

片脚立ちをする際は、できる限り姿勢をまっすぐ

にして行いましょう。また支えが必要な人は必ず

何かにつかまって行いましょう。

ふたつ目は「スクワット」です。

これは下肢筋力をつけることを目的に行います。

以前この望メディカル通信でもご紹介しましたが

スクワット（椅子からの立ち上がり）は日常生活を

営む上で必要な下半身の筋肉を最も効率よくト

レーニングできます。

膝に痛みがある方は無理をせず、また支えの必要

な方は机に手をつくなどして安全に行うようにし

ましょう。

どちらのトレーニングも毎日“続ける”ということ

が大切です。

頑張りすぎてケガにつながることのないように

無理をせず自分のペースで続けましょう。

10月のカレンダーはかやぶき

屋根と稲藁の乾燥という日本

の古き良き原風景をデザイン

しました。

9月の様子

１１月の予定

・1２月のカレンダー作り

・紅葉見物

（状況により変更あり）菊の花作り

秋祭りのためにみんなで

ミニはっぴを作りました。

壁掛けになっているので

ぜひ飾って下さいね。

敬老会にて大正琴の発表会を

行いました。

日頃の練習の成果を存分に発揮

して頂きました。

敬老会ではスタッフも交えて

ゲームをしました。

今年の敬老会のプレゼントは

ぽっくり型の小物入れを

作って利用者さま全員に

お配りしました。

音楽療法 カラオケ

音楽療法

菊の花作り

体力測定

体力測定
ボタンで瓢箪を模した

ストラップを作りました。

色々な柄でとても綺麗

にできました。


