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ブログで行事の様子を紹介をしています！！

詳細は下記ＵＲＬからご覧ください！！

http://www.kumamotokousei.jp/blog/?cat=4

桜も満開をむかえ、野の花も咲き誇る春になりました🌸皆様いかがお過ごしでしょうか？今月のデイ便りは３月にありまし

た誕生会とおひなさまの様子をお届けいたします。

誕生会は午前中に色紙の贈呈と写真撮影を行いました。誕生者の皆様に健康の秘訣や、リバーサイドでの楽しみを教えて

いただきました☆午後からはクイズ大会を行い、おやつは誕生ケーキ！見た目も華やかでとても美味しいケーキでした♡

３月３日は桃の節句にちなんで、おひなさまの卵寿司でした！大きな雛飾りも綺麗ですね☆リバーサイドでは季節や、行事

に合わせた美味しいお食事をご用意しております(*^▽^*)４月も楽しい行事を予定しておりますのでぜひ皆様ご参加くだ

さいね！

～マシントレーニングについて～

★目的

→筋力トレーニングによって筋肉量が増える
ことによって関節への負担が減り、腰痛や膝

痛の軽減につながります。
①ローイング

背中の筋肉を強化し、猫背(円背)を改善する。

→握力や上肢のひきつけ強化

②レッグプレス
立ち上がる、座る、歩くなど、日常生活動作に
必要な筋力を強化する。→下肢全体の支持
性強化

③レッグエクステンション
階段の昇り降りがスムーズに行える。歩幅を
広げることができ、歩行が安定する。

→膝周囲の筋力強化、膝折れ予防
④ヒップアブダクション

歩くときや片足立ちをするときなどのふらつき

を解消する。→下肢の安定性、バランス能力
の強化
詳しくは理学療法士の西迫まで。
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これだけは押さえよう
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新型コロナ感染対策について

※新型コロナ感染対策として引き続き手洗い・うがい・マスク着用をお願い

致します。

送迎時同居ご家族の体調を確認させて頂いています。

感染防止の為ご協力お願い致します。

季節の変わり目は体調管理にお気を付けください。

※桜の開会状況により日程変更の可能性があります。

誕生ケーキ

昼食

https://physioapproach.com/wp-content/uploads/

