
　施設玄関前の河津桜が今年も咲きました。　昨年よりも少し枝を伸ばしてより美しく。
お部屋の窓から、お散歩しながら、眺めているご利用者や入所者の皆さんを笑顔にしてくれます。
私たちも、桜に負けないように成長していきたいと思います。　　　　　　　　　業務管理課　　諸星

個人情報保護法について．．．当施設は個人情報の保護に関する法律及び県個人情報保護に基づき、個人に関する情報を適正に取り扱っております。
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２階 誕生会：カップケーキ バレンタイン：チョコレート

3階 節分鬼退治 誕生会

腰痛回復の鉄則は2つ！「①筋肉をほぐして柔軟性を増すためのストレッチ」と「②筋肉を鍛えて強くするた
めの筋トレ」です。これを両輪で行えば、慢性化した腰痛にも回復の見込みが見えてきます。

もも前ストレッチ もも裏ストレッチ 背筋を鍛える筋トレ 腹筋を鍛える筋トレ

20秒キープ

20秒キープ 20秒キープ 5～１０回繰り返す

ストレッチや筋トレで気をつけたいのが、痛みが出ない範囲で行うこと。痛いのに無理し

て行うと悪化の原因になりますので痛みが出る場合はその運動を中止すること。

腰痛は痛い方向へ動かさないことがポイントです。 リハビリテーション科


