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令和８年３月（如月）の予定
月 火 水 木 金 土

２ ３ ４ ５ ６ ７
囲碁 将棋
カラオケ

囲碁 麻雀
美文字

囲碁 将棋
カラオケ

囲碁 将棋
ゲーム

将棋 麻雀
カラオケ

オセロ
カラオケ

９ 10 11 12 13 14
囲碁 将棋
クイズ

将棋 麻雀
美文字

囲碁 将棋
クイズ

囲碁 将棋
脳トレとカラ
オケ

将棋 麻雀
カラオケ

オセロ
テーブルゲー
ム

16 17 18 19 20 21
囲碁 将棋
カラオケ

将棋 麻雀
書道

囲碁 将棋
脳トレ

囲碁 将棋
体操クイズ

将棋 麻雀
カラオケ

オセロ
カラオケ
ハワイアンバンド

2３ 2４ 2５ 2６ 2７ 2８
囲碁 将棋
音楽療法

将棋 麻雀
美文字

囲碁 将棋
脳トレとカラ
オケ

囲碁 将棋
体操クイズ

将棋 麻雀
カラオケ

オセロ
ご当地クイズ

３０ 3１
囲碁 将棋
カルタ

将棋 麻雀
美文字
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介護老人保健施設
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求人情報

※予定は当日急遽変更になる場合がありますのでご了承ください。

今年も節分の日に鬼が通所リハビ
リに来所しました。例年は２匹の
鬼ですが、今年は赤色、緑色、水
色と３匹来所しました。活発な動
きで皆さんに恐怖を提供いたしま
した。通所には職員制作の大迫力
の鬼がおりますのでご覧ください。

☆利用者様制作物について☆

健康こらむ（入浴方法について）

今年も鬼 が通所リハビリに来ました

冬になると、手足の先が冷える・朝起きるのがつらい・体が
こわばる…そんな声が多く聞かれます。高齢になると筋肉量
が減り、体温を作る力が弱くなるため、若い頃よりも冷えを
感じやすくなります。放っておくと血圧の変動や転倒リスク
にもつながるため、早めの対策が大切です。日常で行える簡
単なポイントをご紹介します。
【今日からできる冷え対策】
① 朝は布団の中で、手足のグーパーや足首まわしをして

から起きましょう。
② かかと上げ・つま先上げ（10回×1日2〜3回）で血行

を促しましょう。
③ 首・手首・足首など「首」と名の付く場所を温めると、全

身が温まりやすくなります。
無理のない範囲で、ぜひご自宅でもお試しください。

あっという間に今年も1月、2月と過ぎ、3か
月目に入りました。『三寒四温』という言葉
もありますが、3月は1日の気温差が大きく、
体調を崩しやすい季節です。着る物でうまく
調節し、朝夕の寒さ対策をお願いいたします。
暖かく過ごしやすい陽気を感じる日も増えて
きました。春はもうすぐです。責任者 箕浦

通所リハビリでは利用者
様にも色々な物を制作し
て頂いております(写真)
フロア壁の掲示物、机の
上に置ける綺麗なお花な
ど様々な装飾物を作って
頂き、職員も大変刺激を
頂いております、いつも
ありがとうございます。

温かいお湯に浸かる入浴は健康に大変良い効果があります。今回は
ご自宅にて入浴する際の注意点についてのお話です。入浴の際は
しっかりかけ湯を行ってからゆっくりとお湯に浸かりましょう。ま
た、立ち上がる際も注意です。動作をゆっくりと行なうことで急な
血圧変動が起こらないようにするのが大事です。また、入浴前後の
水分補給を十分に行う事が大事ですのでお忘れなく。
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