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暑い、熱～い夏の到来です。涼しく過ごしましょう。

　ご利用者の皆様には、 緊急事態宣言の間、 感染防止のためのマスク着用、

体調管理など、 外出レクやカラオケも中止となり、 積極的

にご協力いただきました。 通常のレクも 「密」 にならない

個人戦などで取り組んできました。 宣言解除後も、 まだま

だこの状態が続きますが、 暑さの中、 熱中症にも注意をし

ながら、 この夏を乗り切り、 利用者様と職員全員で元気に

過ごしていきたいと思います。 　　　　　　( 介護 竹内妙 )

1. 仰向け姿勢から両脚の膝を曲げて、

   揃えたまま倒していきます

2. 倒した脚と反対方向に顔を向けます 

3. 腰や脚がつっぱって、

   痛気持ちいいところで 5 秒停止します 

4. 左右交互に反対側もゆっくり行いましょう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　（リハビリ 堀嵜）

体ねじりストレッチ体操 腰痛予防のためのストレッチとして効果的

職員紹介
事務長 水野誠二

7 月に赴任しました。
音楽と子育てが趣味です。
デイケアのイベントを通じて、
バリトンボイスの歌とトークで、
皆さんとふれあいたいと思います。
よろしくお願いします。

脳トレドリル
□に文字を入れ、

言葉を５つ作って

みましょう。

①けっ□□

②□□ップ

七夕会では感染に配慮して
夏の歌とトークを楽しみま
した。
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『フレイル』に
注意しましょう

『フレイル』とは？

高齢になって、 体や心の働き、

社会的な繋がりの弱くなった状態

を指します。

体や心の衰えは予防できます
やりたいことや好きなことを続けていくために
３つのポイントを毎日の生活に取入れましょう

栄養

身体活動 社会参加

バランスの取れた食事を
３食摂りましょう

筋肉の発達だけでなく、
食欲や心の健康にも影響します
10 分多く体を動かしてみましょう

外出し、自分に合った
活動をしてみましょう

趣味などｳｫｰｷﾝｸ ・゙ｽﾄﾚｯﾁ

食事の改善

フレイル予防の
３つのポイント

ハートフルデイケア知多

知多市新知東町 1-7-9
TEL(0562)55-3225

医療法人双樹会グループ

ＯＮＥポイント

　例年より長い梅雨があけようとしています。
いよいよ本格的な夏の到来となりますので、コロナ
の感染予防と熱中症の予防をバランスよく行って、
快適な夏を過ごしていきましょう。


