
いこまらいふ
VOL.6

2017.12
（隔月発行）・・・・・・・・・・・ココロとカラダに彩りを・・・・・・・・・・・・・

生駒脳神経クリニック www.ikoma-brain.com/  〒427-0056 島田市大津通15-2 ☎0547-37-3155

デイケア利用者様ご家族の介護負担軽減を目的に、日頃の思いを語り合う場
として家族交流会を開催致しました。多数のご家族にご参加頂き、お互いの介
護状況や工夫点など次々と声があがりました。各ご家庭で共感する事、考えさ
せられる事もあったりと、有意義な時間となりました。今後も定期的に開催し、ス
タッフとご家族の連携を強めていきたいと思います。

デイケア代表： 横田 江美



編集後記：連日の暑さにだるさを感じずにはいられません。さて、上記クイズにピンときた方はなかなかの島田ツウですね！正解は『島田
髷祭りの浴衣』でした☆この柄で揃えた浴衣姿と島田髷が素敵で、あぁ９月だなぁ…と感じます。 薮崎・松本

それって、覚
えが…

あるあ
る!!
~さむい日にこそ
ストレッチ~

【編集後記】 暦では既に師走、ここから年度末までは行事などで息つく間もなく日々が過ぎていきます！忙しさの中にも、心に余裕を
もって毎日を丁寧に過ごすよう心掛けたいものです。 松本・薮崎

第５回 いこまの森の音楽会 開催！！ 2017.11.18

今年はフルートとオーボエの美しい共演でした♪

寒さが身に染みる季節になりましたね。日頃続けている
ウォーキングも、この時期はしばらくお休み…という方も多
いのでは？でも、寒い時こそ、強張りやすい体をストレッチ
でほぐし、血流を改善し代謝をあげておきたいですね！
そこで、当院の理学療法士オススメの下肢のストレッチを

ご紹介します。下肢を動かすことで、下肢から血液を返す力
が強くなり、全身の血流がよくなります。※各運動は、ゆっ
くりと30秒程度、痛みのない範囲で行いましょう。

・素足になり足を伸ばします。
足の指に力を入れて、指間を
広げたり縮めたりします。
・親指から小指を手で掴み、
大きくグルグルと円を描くよ
うに動かします。

椅子に座ったまま、足首を伸ばしたり、
グルグルと回します。

座った状態で片足のつま先を手で掴むように体
を前に倒します。太ももの裏側筋肉が伸びてい
る状態で５秒保ちましょう。反対側も同じよう
にします。

・手すりなどに捕ま
り、立ったままゆっ
くりと踵を上げ下げ
します。
・直立姿勢から体を
傾けずに膝をゆっく
り曲げて腰を下げ、
ゆっくり膝を伸ばし
戻します。


