
認知症予防活動・地域貢献活動
介護老人保健施設 西美濃さくら苑 リハビリ通信
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〒503-2403岐阜県揖斐郡池田町田中５−１
TEL：0585-45-9631 FAX：0585-45-0262

喫茶リハビリさくら
リハビリ体験・珈琲ﾀｲﾑ
時間/13：30～15：00

毎月第2・4週/月曜から金曜

次回予定 テーマ No.16 ロコモティブシンドロームとは （変更する場合がございます）

症状
・腫れる
・熱感がある
・しゃがんだり階段がつらい

原因
・膝に負担がかかる姿勢
・加齢 ・肥満
・生活習慣

40歳以上の5人に1人が変形性膝関節症といわれており、女性に多いのが特徴です

膝の痛みの原因の多くは変形性膝関節症にあります

筋トレや関節の運動、生活習慣の改善で軽減・予防できます！

運動の紹介

【方法】
①椅子に座り、両手を合わせて膝の間に入れる
②手をはさむように膝を押し合う
③②の体勢のまま、「10」まで数える
これを３セット実施します。

「膝締め」

※ポイント、運動のコツ
・足幅は握りこぶし１つ分くらいにする
・太ももの内側に力が入っていることを確認して行う

「下肢の筋肉の強化」
【方法】
①椅子に座り、片足の下に反対の足を入れる
②足同士で押し合う
③②の体勢のまま、「10」まで数える
これを左右交互に3セットずつ実施します

※ポイント、運動のコツ
・両足が床から浮かないようにする
・上体が反ったり、前かがみにならないようにする



次回のさくら苑行事予定

10月…運動会
11月…文化祭
12月…クリスマス会
を予定しております。

七夕会

さくら苑の行事紹介

短冊に願いを込め、音楽に合わせて歌や踊りを楽しみました！

家族様にも参加していただき、縁日や催し物を楽しみました！夏まつり

敬老会 ご長寿のお祝い、ステージでのゲーム、手紙の朗読を行いました！
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