
　　

☆彡 お尻の筋肉伸ばし

殿筋（でんきん）と呼ばれるお尻の筋肉

を伸ばす運動です。腰痛がある方でお尻の

筋肉が固く伸びないことが原因で痛みが出

ていたりすることもあります。

ストレッチの動きは、足を組んでもらい、

組んだ足と反対側の肩に膝（黄色 ）を寄

せるように抱え込みます。これを10秒間姿

勢を維持しましょう。

の部分が伸ばされています。

〒731-1535北広島町今田3860

いさりびは、

こちらです！

ストレッチ体操

今回は毎日行っているストレッチ体操の一つを紹介します。床に座ったり立って行うほうが効果が

あることもありますが、転倒する危険性を考え座ってできる体操を行っています。体操は日々行った

方が良いですがなかなか一人で行うのには気が乗らなかったり、継続が難しかったりします。そう

いったときには施設、集会等に通うことで日常化することもいいかもしれません。

膝を反対側の肩へ引き上げます

この姿勢を10秒維持します

毎日、皆さんで体操しています。

身体機能の維持向上に励んでます！

明けましておめでとうございます。

本年もよろしくお願いします。

★ 作品紹介

今年の干支作品です。

白蛇は「神のお使い」と呼ばれたり「弁天様の

使い」といわれたりするそうです。縁起が良く金

運や家運繁栄のご利益があるそうです。

塗る、切る、丸める、貼るなど、日々細かい作業

を積み重ねて、作品を仕上げていきました。

今年も良い1年を過ごしていきましょう！

足を組みます。



  

★ 連絡先

担当者：金子泰典（相談員）

☎ 0826-72-6511

📠 0826-72-6541

✉ psw@chiyoda-hospital.or.jp

★ 精神科デイケアについて

精神科デイケアはグループ活動等を通じて、心の病気と付き合いながら地域での生活が続けられるよ

うに、社会生活機能の回復や生活を応援する場所です。生活リズムの改善、地域生活の充実、対人関係

の練習、体力や集中力の回復、社会的自立など個々の目標に向けて様々な活動をしています。生活上の

ご相談にも応じています。

★ 利用料金

各種医療保険制度や自立支援医療制度が適応されます。

詳しくは、担当者までお問い合わせください。

★ 活動日及び利用時間（祝祭日・年末年始はお休みになります）

月～金 9時30分～15時30分

（デイケア 6時間・ショートケア 3時間 ）

体験もできます。

お気軽にご相談ください！

★ クリスマスツリー飾り

今月はクリスマスツリーをみんなで飾り

ました。季節を感じるものとして行って

います。飾り付けたものは外来ロビーに

て置かせてもらっています。季節を感じ

る意外にも一つのものに対して声掛けや

指示を出し合ったりする共有体験ができ

るものとして利用できる行事です。

みんなで

ツリーに装

飾を施しま

す。

作業がすすむ

につれて、

華やかになっ

てきました。

装飾前の

ツリーです。

完成したツリーです。

当院外来に飾りました。


