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６月１６日、父の日御膳をご用意しました。涼しげなもの、スタミナ

のつきそうなものを食べて元気に過ごしていただきたいと思います。 
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６月２日（日）誕生日会がおこなわれ

ました。６月は１０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。 

６月１６日（日）のど自慢大会が行われ

ました。歌を歌うのはいい気分ですし、

よい運動ですね。みなさんの笑顔が最高

でした。 

http://hikobae.main.jp


                        

                      

                      

                      

『体の中心～体幹～を動かそう！！』    理学療法士 三上亮子 

 
体幹（たいかん）とは、腹、胸、背中、腰などのことで、いわゆる胴体部分のことです。 

年を取ってくると、この体幹をあまり動かさなくなる人が多いです。体幹は文字通り体

の幹であり、様々な動きに関係する重要な部分です。体幹を動かし、力をつけたり、柔

軟性をもつことで・・・ 

 ・腰痛などの体幹自体の痛みの軽減、予防 

 ・バランス能力の向上 

 ・歩行能力の向上 

 ・姿勢が良くなる 

このようなメリットがあります。 

体幹の運動をいくつか紹介します。 

胸の前で手を組み体を左

右に倒す。最初は横に揺

れる感じで慣れてきたら

倒れた反対側のわき腹が

伸びるように。 

①   
両手を開き、おへそを

前に突き出すようにし

て胸をはる。 

②  

③  体を前に倒し、ゆっくり

上に伸びる。肩が痛くて

手を上に挙げられない方

は背筋を伸ばすことを意

識する。 

④  両手を組み上半身を

左右にひねる。腕だけ

動かすのでなくおへ

そを横へ向けるイメ

ージで上半身全体を

動かす。 

⑤  組んだ手に膝を近づけ

るように、もも上げをす

る。左右交互に行い、足

をあげる時に上半身が

後ろへ傾かないよう気

をつける。 

⑥  
椅 子 の 端 に つ か ま

り、両膝をそろえて

持ち上げる。 

全ての運動はゆっくりした動作で行います。一度にたくさん行うよりは、少ない 

回数でも 1 日に何度か行う方が良いでしょう。 

＊強い腰痛のある方は運動を始める前に医師に相談してください。 

 運動後に痛みが出た場合も、医師に相談してください。 
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第 1 週～第 4 週 

  三段たんす 

  （刺し子） 

7 日（日）誕生日会 

 

     角南 シマ子さん（24 日） 

     齋藤 瑠璃子さん（27 日） 

     おめでとうございます。 

 

8 日（月）七夕 

23 日（火）デイケアおやつ会 


