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熊本市西区花園7丁目25-23

TEL 096-359-3399
はなぞのケアセンター

法人ホームページの

アクセスはこちらから👉👉
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       ≪ コロナウイルス ・ インフルエンザ対策として ≫
① 飲食前には手洗い・手指消毒をしましょう。

② 飲食後はすぐにマスクを（鼻まで）つけましょう。
    ③ 会話はお互いマスクを着け外出の際は2重マスクがおすすめです。

※皆様が安心安全にご利用できるようご協力宜しくお願い致します。
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はなぞのケアセンター
Hanazono CareCenter

2月 ワンポイントリハ

今回のテーマ

「肩関節痛に対する運動」
年齢を重ねていくと関節自体が狭くなります。

痛みがあるとさらに動かなくなり「筋肉が固まる」→

血液循環が悪くなる→力が入らない→動かさなくなる→

「筋肉が固まる」といった悪循環に陥ってしまいます。

【運動】

①肩の上げ下げ 10回

②肩回し 前後各10回

③肘まで体に付けて両手を外側に開く 10回

④腕を伸ばして体の横から上まで挙げる 10回

⑤腕・肩まで力を抜いてぶらぶらする 10秒間

※①～⑤を1日に2～3セット

下肢筋力増強 ウィーク

体力アップ

運動能力アップ

リ ズ ム 体 操 ♪
楽しみながら身体を

動かしましょう！

ボ ー ル レ ー ス
判断力・反射神経を養います

脳 レクレーション

ウ ィ ー ク

お手玉トレーニングウィーク
≪脳機能改善を促します≫

新入スタッフ紹介

≪介護職員≫

松本 満さん

明るい笑顔で一生

懸命に頑張りますの

で、宜しくお願い致

します。

3月3日は

南南東を見て食べよう梅見学

脳 レクレーション
ウ ィ ー ク

下肢筋力増強 ウィーク
体力アップ

運動能力アップ

新人スタッフ紹介

≪理学療法士≫

西 美幸さん

元気に生活が続け

られる様に、一緒に

リハビリを頑張りま

しょう。

リ ズ ム

体操♪
理学療法士

池崎大悟
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