
　
　　さつま芋をラップでまるめて
　　茶巾絞りを作りました

　　　誕生会　～焼き芋～

防災訓練

今年もあとわずかとなりました。寒暖差が大きかったり
インフルエンザが流行っていたり体調を崩しやすい時期です。
良い新年を迎えられるように食事と睡眠をしっかり
とりましょう。　　　　　　　　相談員　西嶋

個人情報保護法について．．．当施設は個人情報の保護に関する法律及び県個人情報保護に基づき、個人に関する情報を適正に取り扱っております。

通所

「腰痛予防」のタイトルで施設内研修をしました。
腰痛を防ぐための第一歩は、まず自分の身体を知
ること　どんなときに痛むのか？痛みの出る姿勢
は？生活動作は？など、自問自答をしながら、自
分自身の身体の使い方について内省をしてみま
す。そこから、１つでいいので、痛みが出るような動
作の習慣を止めて、無理なくできる動きへ変換して
いく。
１つの習慣が変わることで、ゆっくりではありますが
その後の人生での腰の痛みは確実に軽減していき
ます。
他の部位の痛みでも同じ要領で改善できます！
　　腰痛軽減のための1歩を
　　　　　　　　踏み出していきましょう♬
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