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今月の熊本弁クイズは口に出して言ってみると

分かるかもしれません(*'▽')！

① ぐっさり

② さっかる

③ きのんばん
答えは脳トレの時間に…

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.shunkokai.jp

熊本弁クイズ リターンズ

新型コロナ感染対策について
新型コロナウイルスやインフルエンザの感染予防のため、以

下の対策を引き続きお願いいたします。

●手洗い・マスクの着用

●送迎時には、同居ご家族の体調も確認させていただきます

皆さまのご理解とご協力をお願いいたします。

3月30日、桜が満開に咲き誇るなか、リバーサイド第一駐車場で毎年恒例のお花見会を行いま

した！少し肌寒い一日でしたが、春の特別お弁当を味わいながら、満開の桜を堪能。さらに、ス

ペシャルゲストとして「マウナラニ」の皆さんが登場し、華やかなフラダンスを披露してください

ました そして…なんと職員もフラダンスに挑戦！この日のために、みんなで3週間コツコツ練

習してきました。ちょっとドキドキのステージでしたが、あたたかい拍手に感激し、笑顔いっぱいの

ひとときとなりました

～腰痛を予防するための運動～
腰痛は８割の人が人生に一度は経験すると言われ

ています。しかし、驚くことにその８５％は原因不明と

されています。

腰痛を予防するために、自宅で出来るストレッチを

行うことが大切です。

急性期の痛みは、まずは安静が必要です。発症後

2～3週間は積極的な運動は控えましょう。体幹を

動かして痛みを確認しましょう。

仰向けで出来るストレッチ
両腕を広げて仰向けになり、両膝を持ち上げてい

きます。背中を丸めこむようにしましょう。

10秒間行い、

これを繰り返し

3回行いましょう。

ワンポイントリハ

理学療法士 西迫

マウナラニの

皆さん

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

