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今年のリバーサイド納涼祭は
7月20日土曜日です！

今年もくまモンとスペシャルゲスト
　　　　　　　　　　　　が来るよ♫
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  7日　七夕祭り
14日　7月生まれ合同誕生会！！
　　　　　　　　　　　　　全員集合！！
20日　リバーサイド納涼祭
21日  夏祭り in デイサービス
28日　てんすい夏祭り
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ブログで行事の様子を紹介をしています！！ 

詳細は下記ＵＲＬからご覧ください！！ 

http://www.kumamotokousei.jp/blog/?cat=4  

①片足立ち運動 
まずは床に付かない程度に片足を上げてください。 
1日の目安：左右20秒ずつ、1日3回行いましょう。 
☆転倒しないように手すり等を握り行いましょう。 
 

②スクワット 
・肩幅より少し広めに足を広げて立ち、つま先は30度く
らい開きます。 
・膝がつま先より前に出ないように注意して、お尻を後
ろに引くように体を沈めます。 
☆動作の最中は息を止めないようにしましょう。 
1日の目安：深呼吸するペースで5～6回繰り返します。 
1日3回行いましょう。 
 

③立位でのかかと上げ運動 
両足で立った状態で踵を上げて、ゆっくり踵を降ろしま
す。 
1日の回数の目安：10～20回（できる範囲で）× 2～3
セット 
☆立位や歩行が不安定な人は、イスの背もたれなど
に手をついて行いましょう。 

詳しくは、 

バランス能力アップ運動  

 

理学療法士の岩根まで。 

開設記念では様々な催し物でたいへん盛り上がりました＼(^o^)／                     

また、いだてんドラマ館に行き、金栗四三とドラマの世界観を感じてきました！ 

開設記念 

  の様子 


