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８月１３日（月）デイケアのおや

つ会では手作りアイスクリーム

を作りました。 

材料を容器に入れコロコロ転が

せれば冷たいアイスクリームの

出来上がり！！ 

                       
 

                      

                      

                      

①手すりやテーブルにしっかりつかまり片足を後ろへ

引く 

②引いた方の足のかかとを床につけてゆっくりアキレ

ス腱を伸ばす。 

※勢いをつけないこと！！ 

 

【こむらがえりの予防～運動編～】 

①準備体操と整理体操 

  一般には、激しい運動の前後に準備体操、整理体操を行うとよいとされてい

ます。高齢者については、運動を行う時だけでなく、１日の始まりと１日の

終わりにも軽くストレッチ（筋肉を伸ばす体操）を行うとよいでしょう。 

体操１ 
足の先にタオル等をひっかけ、ゆっくり引っ張ってア

キレス腱を伸ばす。 

無理をせず、気持ち良いくらいの力で行う。 

体操２ 

②すねの筋肉を鍛える 

 

 
１．椅子等に腰かけて、ゆっくり足首をそらす 

※この運動を５回くらい行います。 

※すねの筋肉は普段あまり使われていないので、いき

なりたくさん運動すると、痛みが出ることもあるの

で無理せず、行いましょう。 

※すねの筋力がつくことでつまづきにくくなる利点も

あります。 

２．そらした状態で３秒止める。 

こむらがえりを何度も繰り返す人は、病気が原因

とも考えられるので医師に相談して下さい。 

          理学療法士 三上 亮子 

安定して歩ける人向け 

http://hikobae.main.jp


                      

                      

                   

                      

8 月 19 日（日）おやつの時間に果物バイキングを行いました。 

8 月 5 日（日）誕生日会を行い

ました。 

8月は１名の方が誕生日を迎え

られました。 

おめでとうございます！！ 

とっても楽しそうにされていたので

思わずパチリッ！！ 
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２日（日）誕生日会 栗栖 ユクエさん（９日） 佐々木 末四さん（２２日） 

           高木 花枝さん（２４日） 落合 露子 さん（３０日） 

１６日（日）敬老会 

２４日（月）～２８日（金）デイケア敬老会週間 おめでとうございます！！ 

第１週目～第４週目 

手作りちょうちん 

デイケアをご利用の佐々木ハツミさんが

「月刊デイ」のぬりえコンテストで準グ

ランプリに選ばれました。カラーでお伝

えできないのがとても残念ですが、繊細

でとても色合いよく描かれていてすばら

しい作品です。 

ハツミさん！おめでとうございます！！ 


