
3階で生け花を行いました。参加された皆さん、楽しそうにおしゃべりしながら

個性あふれる生け花を生けてくださいました。

暖かい日もあったり寒い日もあったりしますが、皆さんはとてもお元気にすごされています。

この元気が生け花にも活かされていると思います。
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4階 今

3階

2階

桜が咲く季節になりま

した。4Fでは工作で桜

の 貼り絵をしました。

皆さん上手に作っており

完成した後も綺麗やね

ととても綺麗な笑顔を

見せてくださりました。

2階では季節に合った作品作りに

スタッフと利用者様で取り組んでいます。

出来上がりを見て皆様大変喜ばれていました！



　　　　　　

ホームページアドレス：www.esperanza.or.jp

QRコードでアクセス→

膝痛にオススメのストレッチ体操

「ひざ痛」は加齢とともに増加します。その多くは関節軟骨が摩耗したり、半月板がずれることによって起こる

「変形性膝関節症」が原因です。予防には、運動で筋肉をつけるとともに、筋肉の柔軟性を高めることが大切です。

膝が痛くなる原因

膝痛予防には運動が大切

関節軟骨がすり減ると、関節の空間を裏打ちする滑膜（かつまく）

の細胞を刺激して炎症を起こします。その結果、膝が腫れたり、

熱を持ったりするようになります。膝が腫れるのは、刺激を受けた

滑膜から関節液が過剰に分泌されて膝にたまるためです。これ

が「膝に水がたまった」状態です。こうして関節炎が引き起こされ

痛みが現れます。

また加齢に伴い、関節周囲の筋肉が減少したり柔軟性が低下し

て硬くなったりすることで、膝の痛みにつながることもあります。

膝の痛みを和らげるためには、適度な運動で筋肉をつけるとともに、

筋肉や腱の柔軟性を高めることが大切です。それにより、膝への負

担を軽減させることが期待できます。
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