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ご利用の申し込み、利用料金につ

いてのお問い合わせや施設見学を

希望される方は、支援相談員までお

気軽にご連絡ください。

施設見学希望の皆様へ

毎月、各保険証の確認をさせていた

だいております。お支払い時などに１階

窓口へご提示いただきますよう、ご協力

をお願いいたします。

事務所からのお願い

元気に楽しく過ごしてます！

桃の節句 笑顔の花が咲いている ～2階より～

運動不足を解消・・・鍛えましょう！

新型コロナウイルスの影響により、外出の機会が減少している時です。運動不足を解消するために

安全に簡単な運動から始めませんか？

今回は日常生活に必要となる足の筋肉を鍛えましょう。

中殿筋 大殿筋

大腿四頭筋
ハムストリングス

前脛骨筋
下腿三頭筋

日常生活に重要な足の筋肉

1/4スクワット

①椅子の背などを軽く持ち、足は肩幅に開いて立つ。

②イチ・ニー・サン・シーとゆっくり数えながら、腰を後ろへ引く。

③イチ・ニー・サン・シーで元の姿勢に戻る。

目標は10～15回×2～3セット

出来れば毎日、少なくとも2～3日に1回実施する。

＜ポイント＞

・体を沈める時はつま先と膝はまっすぐ前向きで。

・つま先と膝は同じ方向で。

・沈んだ姿勢の時、上から見てつま先が膝で隠れないように、お尻を突き出す

ような感じで。

・膝は曲げすぎると負担がかかる為、1/4程度に曲げる。

・膝の調子が良くない時は無理をしない。




