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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☆ 

 

 

肩こり 第1回ｽﾄﾚｯﾁ編 

肩こりは多くの人が経験する悩みの一つですが、ｽﾄﾚｯﾁを取り入れることで緩和

できます。以下に、肩こりを和らげるためのいくつかの効果的なｽﾄﾚｯﾁ方法を紹

介します。 

僧帽筋ｽﾄﾚｯﾁ 

 

【３０秒×3セット】 

頸部を正面に向いたまま、側方へか

たむけます。 

大胸筋ｽﾄﾚｯﾁ 

 

【３０秒×3セット】 

両手をあげ肘を曲げたまま両肩を後

ろへ引きます。 

肩甲骨ｽﾄﾚｯﾁ 

 

 

【３０秒×3セット】 

右肩を90度前方へ挙上した状態で、

体幹へ引き寄せます 

肩関節の解剖 

肩関節は様々な方向へ緻密に動かす

ことができる反面、多くの小さな筋

肉で構成されており安定性が悪く痛

めやすい関節です。 

 



 

言語聴覚士（ST）が入職しました。 

志村さつき苑にも念

願の言語聴覚士の方

が入職されました。こ

の道１０年以上のベ

テランさんです。よろ

しくお願いします。志

村さつき苑リハビリ

課も理学療法士・作業

療法士・言語聴覚士の３職種が揃いました。 
 

多床室の個室化工事が終了しました！ 

入所フロアでは、コロナ

ウィルスの感染対策で

東京都の補助で多床室

の一部を個室化しまし

た。ハードウェア的にも

益々パワーアップを図

っていきますのでよろ

しくお願いします。 

 

2 月のお誕生ｹｰｷはｵﾍﾟﾗとﾁｮｺﾑｰｽが出ました！ 

ｵﾍﾟﾗは、ﾌﾗﾝｽ発祥

の高級なｹｰｷで、

薄いｱｰﾓﾝﾄﾞｽﾎﾟﾝ

ｼﾞｹｰｷとｺｰﾋｰ風味

のﾊﾞﾀｰｸﾘｰﾑを重

ねて作られます。

その上にはﾁｮｺﾚｰﾄｶﾞﾅｯｼｭがかかっています。ﾁｮｺﾑｰｽ

は、生ｸﾘｰﾑがﾄｯﾋﾟﾝｸﾞされていました。どちらもご利

用者様はおいしそうに食べていました。 

ﾊﾞｰﾍﾞﾅの花がきれいに咲きました 

志村さつき苑のｴﾝﾄﾗﾝｽ

にもきれいなﾊﾞｰﾍﾞﾅの

花が咲きました。ﾊﾞｰﾍﾞ

ﾅには多くの種類があり

ますが、一般的にはそ

の美しい花や独特の香

りで知られています。ﾊﾞｰﾍﾞﾅの花は様々な色や形

をしており、庭先で美しい景色を演出し葉や花は

料理やお茶に使われることもあるそうです。 

お帰りｽﾄﾚｯﾁ体操を始めました！ 

ﾃﾞｲｹｱでは 2 月より帰

りの会の前にｽﾄﾚｯﾁ体

操を開始しました。ｽﾄ

ﾚｯﾁ体操は当苑 PT 監

修です。深呼吸に始ま

り頸部・上下肢・体幹

のｽﾄﾚｯﾁを行い、ご自

宅にすっきりした状態で帰れればと思います。 

母の日イベントを行いました！ 

2F です。5/12 に母の日

イベントが開催されま

した。職員より日頃の

感謝の気持ちを伝える

メッセージカードをご

利用者様にプレゼント

されました。職員演奏による合唱が行われ「はる

かな尾瀬等」を皆さんで歌いました。 

ボランティア受け入れを再開しました！ 

５月よりﾃﾞｲｹｱでボランテ

ィアの受け入れを再開し

ました。久しぶりに青い鳥

の南京玉すだれ、歌謡曲、

大正琴、新舞踊、そしてサ

ックスの演奏が披露されました。多彩なパフォーマン

スにご利用者様も大変楽しんでおられました。 

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：高知県のカツオ

夏季に備えた栄養

☆
夏
に
向
け
た
栄
養
！

○
肌
を
守
る
食
事

紫
外
線
か
ら
肌
を
守

る
重
要
な
ア
イ
テ
ム
に

日
焼
け
止
め
が
あ
る
と

思
い
ま
す
。
日
焼
け
止
め

は
肌
を
外
側
か
ら
守
る

も
の
で
す
が
、
紫
外
線
な

ど
の
刺
激
か
ら
肌
を
守

る
に
は
内
側
か
ら
の
守

り
も
大
切
で
す
。
紫
外
線

は
肌
の
た
ん
ぱ
く
質
に

影
響
し
炎
症
な
ど
を
起

こ
し
ま
す
。
そ
の
た
め
皮

膚
組
織
を
強
く
し
て
お

く
こ
と
が
大
切
で
あ
り
、

そ
の
た
め
に
重
要
な
の

が
ビ
タ
ミ
ン
や
た
ん
ぱ

く
な
ど
を
豊
富
に
含
ん

だ
食
事
に
な
り
ま
す
。

良
質
な
た
ん
ぱ
く
質

や
ビ
タ
ミ
ン
C
、
ビ
タ
ミ

ン
B
群
、
を
食
事
か
ら

し
っ
か
り
取
り
入
れ
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

○
タ
ン
パ
ク
質

タ
ン
パ
ク
質
は
体
の
組

織
や
代
謝
に
欠
か
せ
な

い
材
料
で
、
肌
の
健
康
に

は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

○
ビ
タ
ミ
ン
C

ビ
タ
ミ
ン
C
は
体
内
で

の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
生
成
や
抗

酸
化
作
用
が
あ
り
、
肌
の

保
護
に
大
切
な
栄
養
素

と
な
り
ま
す
。

5
月
5
日
は
行
事
食
と
し
て

「
カ
ツ
オ
の
た
た
き
」
を
提
供
し
ま

し
た
。
カ
ツ
オ
は
昔
か
ら
「
勝
男
」

と
言
わ
れ
、
縁
起
が
い
い
魚
と
し

て
端
午
の
節
句
に
は
重
宝
さ
れ

て
来
ま
し
た
。
ま
た
こ
の
時
期
に

旬
を
迎
え
る
た
め
味
も
濃
く
、
豊

富
な
栄
養
素
も
含
ん
で
い
ま
す
。

カ
ツ
オ
に
は
Ｅ
Ｐ
Ａ
や

D
H
A

と
い
う
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
し

善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
す

働
き
の
あ
る
多
価
不
飽
和
脂
肪

酸
を
含
ん
で
お
り
、
ビ
タ
ミ
ン
類

も
多
く
、
鉄
分
も
豊
富
で
す
。

新
鮮
な
カ
ツ
オ
を
食
べ
て
、
夏

を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
！

2024年5月31日

今
年
も
カ
ツ
オ
で
し
た
！

毎
年
こ
の
季
節
は
高
齢
者
に
よ
る
脱
水

症
が
多
く
み
ら
れ
ま
す
。
年
齢
を
重
ね
る
と

体
内
の
水
分
量
は
少
な
く
な
り
、
さ
ら
に
の

ど
の
渇
き
も
感
じ
に
く
く
な
り
ま
す
。
水
分

の
不
足
は
食
欲
不
振
な
ど
に
も
繋
が
っ
て

し
ま
う
為
、
よ
り
一
層
の
注
意
が
必
要
で
す
。

こ
ま
め
な
水
分
摂
取
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

夏
の
脱
水
症
状
に
ご
注
意
！

皆
さ
ん
は
高
知
県
で
カ
ツ
オ
の
た

た
き
を
食
べ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
。

カ
ツ
オ
消
費
量
が
日
本
一
の
高
知
県

で
す
が
、
そ
こ
で
食
べ
ら
れ
て
い
る

カ
ツ
オ
は
臭
み
が
な
く
、
本
当
に
お

い
し
い
で
す
。
あ
ま
り
の
臭
み
の
な

さ
に
、
違
う
魚
を
食
べ
て
い
る
よ
う

で
、
カ
ツ
オ
独
特
の
臭
み
が
好
き
な

方
は
逆
に
物
足
り
な
く
感
じ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

な
ぜ
高
知
県
の
カ
ツ
オ
が
臭
み
も

な
く
お
い
し
い
の
か
、
も
ち
ろ
ん
理

由
は
様
々
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
一
つ

に
挙
げ
ら
れ
る
の
が
漁
獲
方
法
と
鮮

度
、
そ
し
て
文
化
で
す
。
高
知
県
で

は
カ
ツ
オ
を
一
本
釣
り
す
る
こ
と
で

身
の
ダ
メ
ー
ジ
を
抑
え
、
そ
れ
に
よ

り
新
鮮
な
状
態
食
べ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
さ
ら
に
食
文
化
と
し
て
カ
ツ

オ
と
接
し
て
き
た
高
知
県
に
は
、
カ

ツ
オ
の
最
も
適
切
な
扱
い
方
を
知
っ

て
い
る
漁
師
や
料
理
人
が
多
い
た
め
、

新
鮮
で
お
い
し
い
カ
ツ
オ
が
食
べ
れ

る
わ
け
で
す
。


