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本年の目標
【大志】
室内歩行12周が達成できるよう、

大きい志をもって

リハビリに取り組みます！

歩く練習を熱心に頑張られている O様

いつも笑顔でリハビリに励まれる O様

【健康】
今年こそ“健康”に過ごしたい！



A様の動作は安定しており、ご本人主体で行われました。

これからは、再開に向けて訪問介護で練習を重ねていく予定です。

切る作業では、まな板の下に

滑り止めシートを敷きました。

まな板が動かず、左手で食材を

押さえて上手く切ることが出来ました。

疲れた時には、

すぐに休めるよう

歩行器を置きました。野菜を炒める間は

立ち続けることが

できました。

今回は、いつも笑顔でリハビリに励まれているＡ様の、料理再開の目標に向けた

調理練習の場面をご紹介いたします。

「～したい!」「できるようになりたい!」

に近づけるように…

左手足を動かすことが少し難しいですが、

「普段家事をしている娘を少しでも楽にしたい」と思っています。

食材を運んで 少し動かしにくい左手を使用し

野菜を洗いました。

納得のいく味に出来上がりました。

やってみて、料理をする自信が付きました。

皆様がお持ちの目標に近づき、達成することができるよう、

微力ながらお手伝いさせて頂きたいと思います。 本年もよろしくお願いいたします。

関矢土井 吉本 板井



　

約半分の筋力が低下し、

1日 寝て過ごすと1～3％…

3～5週間 運動や活動をせず寝て過ごしていると…

「貯筋」とは

筋肉もお金と同じで、いざというときのために“貯筋”しておくことが重要です。

普段から貯めておくことで、病気や怪我をしたときに以前の生活に戻りやすくなります！

回数や頻度を含め、皆さんに合った運動のアドバイスをさせて

頂きますので担当療法士へお尋ねください。

皆 で 伸 ば そ う 健 康 寿 命

使 っ て 貯 め よ う 筋 肉 貯 筋 ‼

「貯筋」してみよう！！

※回数や頻度は人それぞれ異なります。

これは大変なことだ！！

本格的な冬を迎え、身体を動かすことがつらい時期になってきました。

冬は運動量が少なくなる時期であり、インフルエンザなどの感染症にかかりやすい時期でもあります。

元気に春を迎えるため、「貯筋」「インフルエンザ」をテーマにいくつか情報をお伝えします。

ご参考までにご覧ください。



　

予防6、体調管理！

栄養バランスの良い食事を心がけましょう。

予防5、インフルエンザワクチンの接種！
ワクチン接種してから効果が出るまで

2週間かかります。

予防1、手洗い！

触った菌を洗い流しましょう。

予防4、適度な室温、湿度を保つ！
室温22℃、

湿度50～60%が適切です。

適度に換気を行いましょう！

予防3、マスクを着用！

鼻のラインに合わせて

折られている

鼻が隠れている

あご が隠れている

予防2、うがい！

喉の乾燥を防ぎます。

①1回目は「ぶくぶく」とゆすいで吐き出す。

②水を口に含んで上を向き、

「がらがら」とうがいをする。

★回数は2～3回、1回15秒しましょう。

～ 正しいうがいの仕方 ～

インフルエンザウイルスの生態
感染経路

接触感染

～ 感染した人が触った直後のドアノブなどに触り、そのまま目、鼻、口に触る

飛沫感染

～ 感染している人の咳・くしゃみにより発生した飛沫を吸い込む

♡好き： 低温、低湿 流行時期 ： 12月～3月

引用ホームページ:「厚生労働省 感染症情報」

「感染症ってなに? 感染対策コンシェルジュ」


