
リハビリテーション部から、身近にできる体操をシリーズで掲載しています。

今回は下半身の運動（臥位）をしましょう。

　

　

  ※痛みの無い範囲で無理なく行いましょう。 
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平成23年11月24日(金) 
東市来総合運動公園で鶴丸地区高齢者クラブの方々とグラン
ドゴルフの交流試合を行いました。当日は、当院から15名参加し、
鶴丸地区の皆様方と楽しくラウンドさせて頂きました。若干、寒さ
もありましたが、皆様の熱気溢れるプレーで乗り越えられました。
ご協力頂きました皆様に感謝致します。 
 

平成23年10月9日(日) 

皆田地区の運動会に参加させて頂きました 

当日はあいにくの空模様で途中から体育館での開催となり 

競技の他、健康体操を行いました。 

雨脚が強くなり残念ながら午前中で競技は終了となりました。 

来年は優勝目指してがんばります。 

その① お腹の運動 

1. 腰を痛めないように、膝を立てます。（少し開く） 

2. 手でお腹の膨らみを感じながら、顎をひくように頭をあげます。 

３.10回～20回を目安に体調に応じて行ってください。 

※．首が痛い方は、行わないでください。  

その② 腰を持ち上げる運動 

1.両膝を立てて（少し足を開く）、手を広げて構えます。 

2.おへそを突き出すように、お尻をあげます。 

3.10回～20回を目安に体調に応じて行ってください。。 

※．腰が痛い方は、行わないでください。 

寿福ひろみ（訪問介護さざんか） 

 

仕事を早く覚えて 

皆さんと楽しく仕事できる 

ようにと思っています。 

よろしくお願いします。 

山内和子（訪問介護さざんか） 

 
さざんかチームの一員 

となれて嬉しく思って 

います。利用者様に 

とってより良い援助が 

出来るよう頑張ります。 

上潟口瑞穂（訪問介護さざんか） 
 

皆様と仲良くして 

いきたいと思います。 

よろしくお願い 

いたします。 

内野廣子（訪問介護さざんか） 

 
介護職を長年経験 

しましたが、ホームヘル 

パーは初めてです。 

初心に戻り親切丁寧な 

仕事に心がけていきます。 

西田恵理香（通所リハビリ） 

 
利用者様との信頼関係 

を大切にしながら介護 

の仕事に努めていきた 

いと思います。よろしく 

お願いいたします。 

次回の当番医は、 

２月１１日（土） 

３月２０日（火） 


