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親子孫水車に行きました。
ポカポカとした日差しが
気持ち良かったです。



　　　中国電力（株）高梁営業所より、マリー
ゴールドやサルビア、ジニアなどの花を寄贈していた
だきました。入所者様も参加され、中国電力の職員様
と一緒に鉢やプランターに植え付けを行いました。
　　入所者の皆様も大変喜んで作業をしておられ
　　　　　ました。





看護職員・介護職員

お気軽にお問い合わせください！

石田ＯＴのワンポイントエクササイズ

１　片足体重かけ

  ＜その１＞
　①足を左右に開き、両手を腰に当てる。
　②両足の裏を床に付けたまま、片足に体重をかけ、
　　10～15秒間停止する。
　③背中を伸ばし、左右交互に5～10回行う。
　

  ＜その２＞
　①足を前後に開き、両手を腰に当てる。
　②両足の裏を床に付けたまま、前足に体重をかけ、
　　10～15秒間停止したあと、元に戻す。

２　足首の伸展・屈曲

　①両足を揃えて、膝を伸ばして座る。
　②両手を後ろにして軽くつけ上体を支える。
　③背中を伸ばす。
　④両足を最大に内側（手前）に反らし、5秒程度停止
　　したあと、外側にしっかり伸ばす。それぞれの動作
　　を5～10回反復する。
　

３　片足上げ

　①両手を後ろにつき、背中を伸ばして座る。
　②膝を曲げる。
　③片足を伸ばしながら持ち上げる。
　④上げたままの状態で5秒程度停止したあと、ゆっく
　　りと下ろす。
　⑤片足ずつ5～10回反復する。

加齢とともに筋肉の柔軟性や筋力の低下がみられます。
そこで、ストレッチや筋力強化の方法についていくつかご紹介します。

～足の筋力アップ～

梅雨に入ったとはいえ、雨の少ない
日が続いています。インフルエンザ
の心配もまだ残りますが、この時期
食中毒も注意が必要です。栄養と睡
眠、水分を十分にとって、この夏を
乗り切りましょう。

（Ａ．Ｋ）


