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ご長寿応援プログラム
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トンネルで くっついちゃ

GO! イヤ～ン

【5月ふれあい美容室】

※事前申し込み制、顔そりコース（産毛お手入れ）のみの対応可能です。

【皆様にお願い】

※来所前にご自宅で検温をしていただき、お迎えの際に（熱、咳の症状など）体調等を添乗員にお知らせください。

※感染予防のためにマスクの着用をお願いいたします。

※熱症状等がある際は、デイサービスのご利用をお控えください。

デイサービスにおけるコロナウィルス感染拡大予防のためにご協力をお願い致します。

ご利用者、ご家族様宛に「健康チェック表」をお配りしています。

来所の際は、朝必ず検温をしていただき、各項目にチェックをいれて毎回ご持参ください。

ご家族の皆様の健康状態を記入する項目もありますので、そちらの方も記入を

宜しくお願いいたします。
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【ご長寿応援プログラムとは・・・】

「運動＋脳トレ」を組み合わせた認知症緩和・改善に効果のあるプログラムです。

☆今月の楽し湯は、しょうぶ湯です。

的抜き 喜泉会

ご　長　寿　応　援　プ　ロ　グ　ラ　ム
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【看護師からのお便り】
5月になり気持ちの良い季節になりました。外出などの気分転換のしやすい気候ですね。今回は
猫背(老人性円背)についてお話いたします。
円背とは…年齢を重ねると筋肉の衰えから骨盤が前方に傾きそれに伴い背骨が丸く変形し体のバ
ランスをとるために顎が前に突き出てしまう状態です。

主な症状は：

予防は…
①意識をして良い姿勢を保つ：背中が丸いと老けて見えますよね。いつの間にか猫背になってい
た！なんていう事の無い様に顎を軽く引き良い姿勢をとるように心がけましょう。

②骨粗鬆症にならないような食生活：骨粗鬆症は猫背に繋がります。乳製品や小魚などのカルシ
ウムを摂取したり、カルシウムの吸収を助けるビタミンD（魚介類、乳製品、キノコ類に）マグ
ネシウムはナッツ類に含まれています。

③運動と日光でカルシウムの効果をアップ!:
食事で摂取したカルシウムを骨に蓄える為に体を動かす事が必要です。
歩くと時に踵へトントンと言う刺激は骨の代謝を活発にします。
また、カルシウムの吸収を助けるビタミンDは日光が関係していると言われています。

♪暖かい日差しの中ではつらつと背筋を伸ばし軽くストレッチや散歩を楽しみましょう♬

＜今月は「こいのぼり」と「藤の花」を作り上げました。＞

・立ち上がる、歩くなどの生活動作がしにくくなる：動作がしにくくなるため、体のバランスが
悪くなり転びやすくなります。

・便秘や食欲の低下:曲がった腰や背中で腸が圧迫される事や、活動量の制限から内蔵の動きが悪
子なり、様々な内臓の機能が低下します。

・肩こりや腰痛：背中や腰が曲がるため肩こり、腰痛の原因になります。

　　　

　　　

　　　

　　　　　　　　　　　

＜こどもの日の飾り＞
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