
日 ～ 26

まもなく梅雨入りですね。しっかり体を動かして体調を整えましょう！！！あじさいのつぼみも少しづつ色づいて

きましたね。雨の日が続くと体調を崩しやすくなってきますので気を付けて下さいね。デイケアでは、自主訓練

を少しずつ取り入れさせて頂いてます。スタッフの声掛けと共に、一緒に楽しくリハビリの目標を持って頑張って

行きたいと思っていますので宜しくお願い致します。
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５月もレクリエーションは再開は出来ていませんの

で自席でリハビリを行っています・・・

皆さん、真剣に数字の計算や、間違い探しに取り

組んで下さっております。その様子を掲載させて頂

きました。
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入浴の順番

エスペランサデイケアで今実施しているスタッフ

考案の体操を紹介します
・青い山脈

・大丈夫！！(氷川きよし）

・ドレミの歌

・サザエさんの歌

・ズンドコ節

・棒体操（365歩のマーチ）

・ソーラン節

現在フロアで行っている内容です。
ラジオ体操・リハビリ体操
脳トレ（数字の計算・間違い探し・棒体操）

正しい生活習慣が老けない体をつ

くります。
①紫外線を防ぐ

②激しい運動はさける

③ストレスをためない

④お酒はほどほどに

⑤タバコはご法度

睡眠について
睡眠で大切なのは、睡眠時間の長さよりも毎日朝晩規則正し

く同じ時間に起きて同じ時間に寝ることです。体内時計が一定

に保たれることで、睡眠時間を促すホルモン「メラトニン」の分

泌が促進され、良質な睡眠をとることができます。

クラブ活動はもうしばらくお待ちください

ひらがな穴埋め５文字クイズ


