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●利用当日の欠席について・・・午前８時頃の電話連絡にてお願いいたします。　☎0968-71-5600

平成　　 ２6　　 年　　１ 　　月　　第　　 １５ 3　　 号

１月のテーマ・・・         

「新年度に向けて」 
謹んで新年のお慶びを申しあげます。 

旧年中は、てんすい倶楽部をご利用いただき

誠にありがとうございました。皆様におかれ

ましては、平成26年が健康で幸福な年であ

りますように、心からお祈り申し上げます。 

今後とも、てんすい倶楽部をよろ 

しくお願い致します。 

て ん す い 倶 楽 部  
通 所 リ ハ ビ リ テ ー シ ョ ン だ よ り  
介 護 老 人 保 健 施 設   て ん す い 倶 楽 部   ☎ 0 9 6 8 - 7 1 - 5 6 0 0  

 

「足のむくみ」について 
                 

１月の行事予定 今月の花・・・水仙   花言葉・・・自己愛・エゴイズム 

初詣 俳句 

初詣 

書初め 

洋風生け花 

体力測定 体力測定 体力測定 

蹴っとばし

カーリング 
初詣 

体力測定 体力測定 

初詣 

ペタンク 

初詣 

体力測定 

ご利益ゲーム 初詣 

 

休業日 雪合戦 休業日 休業日 

初詣 

！リハスタッフより！ 

作：職員 甲斐友彰 

おやつ作り 

 

むくみとは、「体内の組織など血管の外に、余分な水分が皮膚の下に溜まった状態」のことです。 

原因として、筋力低下・冷え・血行不良・運動不足などが挙げられます。 
 

             ☆むくみ対策☆ 

          ＊運動をしましょう。 

            →写真の様な踵上げの運動は効果があります！ 

            ＊寝る際は足枕を使用しましょう。 

            ＊下着や靴下で締め付けないようにしましょう。 

            ＊食生活を改善しましょう。 

            →カリウムを含む野菜(イモ類・キュウリなどのウリ類・豆類)    

            や果物(バナナ・リンゴ)、海藻類がむくみ改善に効果的す！ 

            ＊水分を取りましょう。 

 
体操方法などその他疑問点がありましたら、リハビリスタッフにお声掛けください!! 

書初め 書道 折り紙・手芸 書初め 

書道 折り紙・手芸 

ラケットシュート 

足踏み駅伝大会 

雪合戦 

蹴っとばし

カーリング 
ペタンク 


