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TEL 096-288-3331

◎年齢を重ねると筋肉がつりや

すくなり、６０歳以上の6％は

毎晩こむら返りになるとの報告

があります。主な原因としては

加齢による筋肉量、運動量の減

少や血行不良などがあります。

新型コロナウイルス感染防止と共に、インフルエンザなど

の感染症の流行時期となります。引き続き感染対策の励行

と併せて、ご家族、ご親戚、ご友人等、県外の方とお逢いに

なる場合は事前にご連絡頂きます様に、ご協力の程、宜し

くお願い致します。

ボール体操

リング体操

ペットボトル体操

サザエさん体操
～リハだより～今月のテーマ:「足のつりについて」

理学療法士

高島 泰希

◎予防方法としては
〇下肢の運動を行う。

〇身体を冷やさないようにする。

〇弾性ストッキングを活用する。

〇就寝時に足の下クッションを敷いて寝る。

〇深夜の食事、深酒、睡眠不足に注意する。

詳しく知りたい方は、理学療法士の高島までお願いします。
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謹賀新年

◇感染対策について◇

昨年は新型ウイルス感染防止につきまして、皆様にご協力いただき、楽しい一

年を過ごすことができ、誠にありがとうございました。(^_^)

皆様に「マノリアルに来て良かった」と安心し満足していただけるよう、ス

タッフ一同努力してまいりますので、今年もよろしくお願い致します(*^▽^*)

笑顔で元気に楽しい時間を過ごしましょう(^O^)／
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