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TEL: 0968-71-5600

＊お休みの際の連絡に関して
利用日当日の欠席につきましては、
午前8時頃までの電話連絡をお願
いします。振替利用をご希望の方
は、職員へお申しつけください。
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1月15日～20日 体力測定
３ヶ月に１回

動きやすい服装と靴です

足のつりについて

つり（こむら返り）とは、筋肉が突然収縮し

痛みを伴ないながらしばらくその状態が

持続することです。

好発部位はふくらはぎや足部の腱などです。

【原因】

原因は完全には解明されておらず、体内循環器系

の異常や内科系疾患、ストレス、生活習慣病などが

考えられます。

【予防法】

・下肢の筋肉量（運動量）を増やす。

・こまめな水分補給と身体を冷やさない。

・スクワット、膝伸ばし、つま先・かかと上げなどの

運動を行う。

ご不明な点は 理学療法士 岡本まで

体 力 測 定

初詣レク
日程 １月８日～１３日

時間 １３：４５～１４：３０

通所ホール

今月のイベ
ント

今年も、通所リハビリテーションを、

宜しくお願い申し上げます！！
皆様におかれましては、新年を明るく笑顔でお迎えの事と思います。

気分新たに、今年の目標やリハビリについて、考えが浮かんだのではな

いでしょうか？ ３日より、リハビリ開始です。スタッフ一同お待ちし

ています。＊新年のご挨拶をさせて頂くため、マスクを外させて頂いてます


