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    新年度が始まり、あっというまに梅雨の時期に入りましたが、じめじめした気分を吹

き飛ばすように、明るく元気にがんばります☆ 

 

 

 

 

大腿四頭筋のストレッチ 

 

 片膝を曲げ、同側の手で足首付近を持ちます。

股関節と体幹が一直線になるように伸ばしなが

らふくらはぎと太ももの裏が密着するように手

で押し付けます 

 【20～30 秒×1 セット】(めやす) 

ﾊﾑｽﾄﾘﾝｸﾞｽのストレッチ 

 

踵をつけたまま伸ばす側の膝を伸ばし。前にか

がみます 

【20～30 秒×1 セット】（めやす）         

・今回はストレッチ編です。膝痛の際に、痛みが生じやすい部分のストレッチを紹介し

ます。 

・関節を動かす時に息を吐きながら行います。息は止めないようにしましょう。 

【注意点】 

・膝痛体操は、慢性期の痛みの体操です。急性期の運動ではありません。 

・痛みのない範囲で無理せず行っていきましょう。 

【モデル・指導】志村さつき苑リハビリ室 

膝痛体操 



 

カラオケを再開しました！ 

コロナの感染状況も

落ち着きデイケアで

はいよいよカラオケ

の復活です🎤皆様ノ

リノリで歌っていま

した。3 年ぶりのカラ

オケの為、なじみの

利用者様の歌声に対し、キーが高いなど新たな再発見

をしました。 

こいのぼりの季節になりました！ 

端午の節句に備えエン

トランスやデイケアフ

ロア内にこいのぼりが

登場しました。さつき苑

も子供も大きく成長で

きるといいですね。 

デイケアではお花見を開催しました！ 

こんにちは！デイ

ケアです。桜シー

ズンも本格的にな

ってきました🌸デ

イケアではお花見

に行きました。今

回は、バスハイク

組と屋外歩行組に分けて行いました。屋外歩行組は、

蓮根川緑道を歩きました。 

玄関横の花々も見ごろになりました！ 

桜の季節になりました

が、さつきの玄関に友

の会の皆さんが植えて

くださった花々も咲い

てきました。綺麗なお

花をみると心が和んで

きます。友の会の皆様のありがとうございます。 

 

久しぶりにドッグセラピーを行いました！ 

3 階フロアです。昨年、レ

クリエーションで久しぶり

にドッグセラピーを開催ま

した♪小規模の実施となり

ましたが、参加されたご利

用者様にもとても喜んで頂

けました☺その時参加して

くれたわんちゃんたちです. 

端午の節句のおやつです！ 

5 月 5 日は鯉のぼり

がモチーフのおや

つが出ました！ 

可愛くて利用者様

にも好評でした☺ 

対面面会を再開しました！ 

新型コロナウィルスの感染状況が落ちついたため５月

３日より対面での面会を再開しました。 

【開催時刻】15 時 00 分～15 時 45 分(15 分程度) 

【面会場所】志村さつき苑１階 喫茶コーナー（フロ

アには上がれません） 飲食不可。 

【人数及び回数 】１家族 ２名様まで 月 2 回まで 

【予約窓口】03-5970-335８ 

上記に電話いただきご予約をお願いいたします。 

ホームページ SNS のお知らせ 

志村さつき苑では、ホームページや SNS で行事

など情報を配信しております。 

【ホームページ】 【FaceBook 】 【ｲﾝｽﾀｸﾞﾗﾑ】 
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ミニコラム：蒸しと電子レンジ 

夏季に備えた栄養 

☆
夏
バ
テ
対
策
の
栄
養
！
 

 ○
糖
分
の
摂
り
過
ぎ
！
 

 
5
月
も
後
半
に
入
り
、

も
う
す
ぐ
夏
本
番
を
迎

え
ま
す
。
日
ご
と
に
暑
さ

が
増
す
こ
の
時
期
は
、
夏

バ
テ
や
食
欲
減
退
な
ど
、

高
齢
者
に
は
少
し
厳
し

い
季
節
に
な
っ
て
い
き

ま
す
。
夏
バ
テ
の
要
因
は

主
に
「
水
分
不
足
」「
自
律

神
経
の
乱
れ
」「
消
化
器

系
の
不
調
」
等
が
挙
げ
ら

れ
ま
す
が
、
今
回
は
こ
の

中
の
「
消
化
器
系
の
不

振
」
に
焦
点
を
当
て
、
お

腹
に
や
さ
し
い
食
事
を

紹
介
し
ま
す
。
 

☆
胃
に
優
し
い
食
材
と
調
理
法
☆
 

 ○
タ
ン
パ
ク
質
 

 

タ
ン
パ
ク
質
は
体
の
組

織
や
代
謝
に
必
要
な
酵

素
・
ホ
ル
モ
ン
に
欠
か

せ
な
い
材
料
で
、
不
足
す

る
と
夏
バ
テ
の
原
因
に

な
り
ま
す
。
 

 
消
化
に
良
い
タ
ン
パ

ク
源
と
し
て
は
豆
腐
、
白

身
魚
、
卵
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
 

 ○
ビ
タ
ミ
ン
B
群
・
C
 

 

ビ
タ
ミ
ン
は
体
の
機
能

を
調
節
す
る
の
に
必
要

な
栄
養
素
で
、
特
に
ビ
タ

ミ
ン
B
群
、
ビ
タ
ミ
ン
C

は
疲
労
回
復
や
免
疫
力

を
高
め
る
効
果
が
あ
り

ま
す
。
し
っ
か
り
と
野
菜

（
特
に
緑
黄
色
野
菜
）
を
摂

取
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
 

 ○
調
理
方
法

 
 

 

加
熱
調
理
は
、
食
材
の
消
化
や
衛

生
面
に
お
い
て
プ
ラ
ス
の
効
果
を

発
揮
し
ま
す
が
、
栄
養
素
を
損
失
し

や
す
く
な
る
と
い
う
デ
メ
リ
ッ
ト

も
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
野
菜
を
茹
で

す
ぎ
る
と
、
ビ
タ
ミ
ン
（
特
に
水
溶

性
）
は
流
れ
出
て
し
ま
う
た
め
、
食

材
中
の
そ
れ
は
減
少
し
て
し
ま
い

ま
す
。
そ
こ
で
、
注
目
し
た
い
の
が

「
蒸
し
」
に
よ
る
調
理
で
す
。
水
蒸
気

に
よ
る
加
熱
の
為
、
栄
養
素
が
流
れ

出
る
心
配
が
少
な
く
、
ま
た
温
度
も

炒
め
る
よ
り
も
高
く
な
い
為
、
熱
に

よ
る
損
失
も
少
な
く
済
み
ま
す
。
 

 
も
う
一
つ
、
栄
養
素
が
残
り
や

す
い
加
熱
方
法
が
電
子
レ
ン
ジ

調
理
で
す
。
電
子
レ
ン
ジ
は
、
食

品
中
の
水
分
を
用
い
て
加
熱
す

る
こ
と
や
、
加
熱
時
間
が
少
な
く

済
む
こ
と
か
ら
、
栄
養
素
の
流
出

や
加
熱
に
よ
る
損
失
を
抑
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
 

消
化
機
能
に
な
る
べ
く
負

担
を
掛
け
な
い
よ
う
に
す

る
に
は
、
加
熱
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
加
熱
調
理
は
食

材
を
軟
化
さ
せ
、
消
化
酵
素

の
働
き
を
助
け
ま
す
。
ビ
タ

ミ
ン
類
は
熱
に
弱
い
場
合

が
多
い
た
め
、
過
度
の
加
熱

は
禁
物
で
す
が
、
さ
っ
と
火

を
通
し
、
食
材
の
カ
サ
を
減

ら
し
た
り
、
易
消
化
性
に
す

る
こ
と
で
、
必
要
な
食
事
が

取
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
 

 
油
の
使
用
も
注
意
が
必

要
で
す
。
油
を
多
く
使
用
す

る
調
理
法
は
、
胃
へ
の
負
担

に
な
り
や
す
く
消
化
を
遅

ら
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
 

お粥 そうめん 

2023年5月16日 

※こまめな水分摂取も忘れずに！ 


