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今年から運動を中心に活動しています

が、天気が良いときには外出して青空

の下で楽しみながら運動をおこなって

います。３月は岡部町にある「柏屋」

の中庭で、お店の方やご近所の方々と

一緒に体操をおこないました。 

 

「柏屋」の中庭にて（指体操） 

   

                              

 

「丸子の里」の桜の木も３月２

４日あたりから咲き出しまし

た。 

４月は「お花見外出」を楽し

みましょう。 
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１.「足首の運動」

次につま先を固定し、かかとの上げ下

げを繰り返します。 

※この動作を繰り返すことにより、ふ

くらはぎの筋肉（下腿三頭筋）が鍛え

られます。 

足裏を床につけた状態から、かかとを

固定し、つま先の上げ下げを繰り返し

ます。（１０回を 1 セット） 

※この動作を繰り返すことにより、す

ねの筋肉（前頸骨筋）が鍛えられます。

 

                 

 

 

 

 

 

 ※適度な運動を繰り返すことにより、全身の筋力が徐々にアップします。今後もご自分のペース

で無理せず楽しくやっていきましょう。 

 
＝Ｍ．Ｎさんの声＝ 

「今までは自信がなくて車イスだった

のが、最近は押し車で歩く時間が長く

なったよ。これからも無理せず頑張ろ

うと思うよ。」 

＝Ｈ．Ｔさんの声＝ 

「体が以前より楽になりました。３ヵ月後の身体測定で

は身長が伸びてびっくりしましたよ。最近はごはんがお

いしいですよ。」 

お問い合わせご相談はお気軽にお電話下さい 
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