
５月１２日（水） 通所リハビリ バスハイク 

 今月の誕生会は、いま見頃のつつじや新緑を見に国吉方面

へドライブに出掛けました。バスの中からは、水田や庭先の

花が見え、赤や白のつつじの花が満開で見頃でした。帰苑後

は、抹茶を点て甘いお菓子とともに頂きました。 

 

５月１５日（土） ティーパーティー 

 ５月の誕生会でお茶会を行いました。コーヒー、紅茶、アッ 

プルティーから好きな飲み物を選んで頂き、手作りの鯉のぼり 

やカブトのコースターを敷いて、ピーチムースと一緒に頂きま 

した。談笑しながら楽しい一時を過ごしました。 

 

長寿苑の撮影スポット 

 長寿苑の撮影スポットを紹介します！駐車場にある花壇のバ

ラアーチが満開です。天気のいい日には、バラと一緒に写真撮影

をされている

方もおられま

した。 

 

 

  

  

介護保険負担限度額認定証更新のご案内 
施設入所者またはショート利用者の食費・居住費の負担軽減有

効期限が令和３年７月３１日をもって満了となることから、８月

以降も引き続き軽減を受ける場合は更新の申請が必要となります。   

市役所より対象者のご住所に申請案内が郵送されます。市役所

(高齢介護課窓口)にて申請をお願い致します。 

申請期限 令和３年６月３０日（水）まで  

 

 

 

 

   



 

腰痛でお悩みの方へ              リハビリ科 PT 

 

➀ 前屈腰痛には背筋を鍛える筋力トレー二ングがおすすめ

です。その中でも寝転がって行える運動療法『お尻上げ』で

す。方法は簡単、あお向けになって膝を曲げ、肩から膝まで

一直線になるまで、お尻を持ち上げます。そのまま 20 秒間キ

ープします。寝ながら TV を見る時や、寝起き寝る前に１度

でも２度でも行うと良いですよ。 
 

➁ のけぞり腰痛には腹筋を鍛える筋力トレーニングがおす

すめです。こちらも寝ながらできる運動『レッグレイズ』で

す。カタカナで難しそうですが、レッグレイズとは、あお向

け状態から足を 90 度上げ、止めておく運動です。上げた状

態で 20 秒間キープします。余裕がある方は腹式呼吸(息を吐

く際にお腹を凹ます)を行いましょう。 

 

運動を行う上での注意点は、運動中に呼吸を止めない事です。 

また、運動は身体の調子が悪い時は避け、運動時に痛みが出る場合は中止して下さい。 

 

 

◎６月１３日（日） 全館消毒   当日は消毒作業のため１日立ち入り禁止となります。 

洗濯物を取りに来られる場合は、前日または翌日にお願い致します。 

 
 

６月誕生者  

７月行事予定 １７日(土)ティーパーティー       （令和３年６月８日発行） 

 

今回は『腰痛はどうしたら良くなるのか！？』についてお伝えしたいと思います。 

腰痛を改善するために、種類ごとにおける運動について考えます。 

 

 


