
久しぶりに参加型の家族介護教室を行うことができました。お忙しい中お越しいただ
きありがとうございました。　また、施設サービスでは、面会、外出・外泊（１泊）が可
能になりました。久しぶりの面会に利用者さんも笑顔で喜んだり、帰りたくなったり、
元気をいただいています。感染症はなくなりませんが、みなさんにもご協力いただき
楽しい時間を過ごしていければと思います。　　　　　　　　　　　　　　　相談員　西嶋

職員・ボランティア募集
お問い合わせ

　事務局まで　21-6600

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。

家族介護教室
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お花見

リハ科のちょっと一言　今月は『鼻づまり解消のコツ』

花粉症をお持ちの方は鼻詰まりが大変な時期ですね。
花粉症だけでなく、寒暖の差が激しいと鼻の粘膜が過剰に反応して、鼻詰まりに
なり易くなってしまいます。
そんな時に、おススメのちょっとした運動を2つ紹介します。

1つ目は、首から肩甲骨周りを刺激して、鼻詰まりを解消する「肩の運動」
①背中側で中指～小指を交差させる（図①）
②手の平をひっくり返して、天井の方へ向ける（図②）
③背中は丸めずにお辞儀をしながら、肩甲骨を寄せるようにして、腕を少し上へ
（図③）肩回りと肩甲骨辺りがじんわり刺激されて、温まったらOKです！
肩の痛い人は無理なさらずに行ってください。

2つ目は、脇を刺激する方法です（図④）
鼻が詰まる方と反対側の脇にボールやペットボトル（無ければ拳でもOK）を挟
み、脇を閉じるように力を入れ、そのまま3～5秒保ちます。数回行うと効果アップ

軽く鼻が詰まった状態の時に実施すると効果が早く感じられます！お試しあれ♪
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強風の為 窓から河津桜を見ました
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