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はなぞのケアセンター
熊本市西区花園7丁目25-23
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法人ホームページの

アクセスはこちらから👉👉

096-359-3399

　　　　　　　　　　　　　　　<<感染予防に努めましょう>> 
　新型コロナウイルスの新たな変異株が発生し、感染者数が増加傾向にありま
す。また、インフルエンザも感染拡大しています。秋から冬にかけて感染症が流行
しやすい季節となりますので、体調管理と共に手洗い・うがい等の感染対策を継
続していきましょう。　はなぞのケアセンターでは、安心してご利用いただけるよう
感染対策を継続しております。
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理学療法士：中山 奈津子

リズムに合わ

せて体を動か

します

♪ 音 楽 体 操 ♪

旗 揚 げ ゲーム

頭脳と俊敏の力を鍛えます！

9月 リハビリからの一言 寒くなってくると空気が乾燥し喉も乾燥してきます。

喉が乾燥するとウイルスや細菌に感染しやすくなり

ます。

喉の潤いを保つ方法としていくつかご紹介します。

・加湿をする・・・加湿器や水に濡らしたタオルなどを

部屋にかけ加湿を行いましょう。

・水分をとる・・・小まめに水分を取るのも、喉の乾燥

を予防する方法の一つです。喉を潤すためには一

口二口の量で十分です。小まめに水分を摂取しま

しょう。

・鼻呼吸を意識する・・・口呼吸がクセづいてしまうと

寝ている時の喉の乾燥は抑えられません。日頃から

鼻で呼吸をするように意識してみましょう。

11月  ワンポイントリハ
～ここだけは押さえよう～

「浮腫みについて」

一番浮腫みが多い部位は下肢

（下腿部）です。大抵は一晩寝れば浮腫みは改

善されます。しかし、長時間同じ姿勢（椅子に

座るなど）を取ると下肢が浮腫むことがありま

す。また、塩分の摂りすぎでも体内に水分を貯

め込もうと体が働き、浮腫みやすくなります。

【予防法】

①体を動かす ②塩分を摂りすぎない

③弾性ストッキングを着用する  ④体を冷やさない  
【初歩的な解消法】

①浮腫んでいる個所の筋肉を動かす

②心臓より少し高い位置に足を挙げる

リズム体操♪
楽しみながら身体を

動かしましょう！

下 肢 筋 力 増強ウィーク
足の筋肉を鍛え、正しい椅子への立ち上がり方

座り方を学びましょう

リズム体操♪
楽しみながら身体を

動かしましょう！

池崎 大悟
(理学療法士)

冬の喉の乾燥対策

おじゃめでポン！
脳と手の緻密な運動

をしていきます。

はなぞのケアセンター

☆ 開設記念＆クイズ大会 ☆
スタッフ余

お寿司＆天ぷ

クイズ大会

大正解！
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