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お休み

　　　　　　新型コロナウイルス感染者が増加しています！
　　　　熊本県は全国的に見ても新型コロナウイルスに感染される方が多くなっています。
　　　人が多く集まる所に出かける際は、マスク着用を心がけ、帰宅時には手洗いうがいを
　　　行いましょう。ご自身やご家族の感染予防のため、今後も感染対策にご協力ください！
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理学療法士：中山 奈津子

9月 リハビリからの一言
１．部屋の乾燥に要注意！

空気が乾燥すると、ウイルスが飛散しや

すくなり感染症のリスクが高くなります。ま

た、皮膚の乾燥にもつながります。部屋干

しや加湿器の使用などの対策を行いま

しょう。

２．皮膚の乾燥に要注意！

皮膚の乾燥は肌トラブルの元です。肌荒

れやアレルギー症状が進行しやすくなりま

す。保湿に努め、暖房が直接肌に当たら

ないように注意しましょう。

３．のどの乾燥に要注意！

鼻や口、喉の粘膜が乾燥すると、体の

防御機能が低下します。室内の湿度を保

ち、細目に水分補給を行いましょう。

２月ワンポイントリハ
～ここだけは押さえよう～

「肩関節痛に対する運動」

年齢を重ねると関節自体が狭く

なります。さらに痛みがあると関節を動かさなくなり、

「筋肉が固まる」→血液循環が悪くなる→痛みで力が

入らない→動かさなくなる→「筋肉が固まる」といっ

た悪循環に陥ります。

【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腕の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

※痛みがない範囲で無理なく行っていきましょう。

リズム体操♪
楽しみながら身体を動かしましょう！

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

池崎 大悟
(理学療法士)

リズムに合わせて

体を動かします

♪ 音 楽 体 操 ♪

脳トレ レクレーション ウィーク
脳の活性化！認知症予防に努めましょう。

おじゃめでポン！
集中力・指先を使い脳を活性化！

今年の恵方は

「東北東」

リズム体操

音楽に合わせてリズム体

操！

カラフルなスカーフがひ

らめいてとても奇麗です。

リズムに乗ると自然と体

が動き出すようで、皆様

笑顔で参加されていまし

た！

リズム体操

パワーリハビリ脳トレ
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