
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

千病院デイケア 
2021年（令和3年） 

1 月 あおぞら 0 
秋冬シーズンスタートです！ 

無事に育つかな？ 

芽キャベツ 

ブロッコリー 

少し早めのハロウィーンパーティーです 

 みなさんとってもお似合いですね！！ 

素敵な笑顔です♪ 

今年はこれらを 

植えていきます。 

ジャガイモの 

栽培にも 

ワクチン接種も進み、新型コロナウイルスは減少傾向にあり、

皆さま「ほっ」とされているかと思いますが、気を抜くことなく、今後も感染

予防に気を付けて行きましょう。家族感染が増えてきているので、ご家族様に

体調が悪い方がいらっしゃる際にはお知らせ下さい。感染拡大防止にご協力を

お願いします。 

 

囲碁始めました！ 
囲碁は頭の運動にも 

いいんですよ 

「囲碁する相手を 

デイケアで２年待った！」 
 

「僕が師匠です！」 

「教えてもらいながら 

勉強して 

います！」 

 

師匠 

 

12-14 日午後の集団リハビリで 

デイケア運動会を行います 

 

師匠 

 

ニンニク 
の 

皮むいて 

みんなで植えていきました！！ 

ハロウィーン 

大王 

10/11（月）は祭日ではありません。通常通りの営業です。 
まずはニンニクの 

栽培にチャレンジ！！！ 



 

 

 

 

 

 

 

認知症予防のためにも 

運動を！ 
 

心と体は密接に結びついています。 

 

身体機能の低下は抑うつ傾向や認知機能の低下なども引き起こし精神の健康も損な

ってしまいます。 

そこから認知症そのものの進行も引き起こしかねません。 

 

 

 

どんな運動をしたら良いかはいつでもリハビリスタッフにお尋ねください。 

  

                                         作業療法士 朱宮 奈都子 

 

おうちではなかなか運動できない方は、 

デイケアで運動がんばりましょう！！ 

運動する際は水分を小まめに摂って頂き、体調に合わせて運動量も調整してください。 

                                        

運動は全身の血流を改善します。有酸素運動で取り入れ

た酸素が体の隅々をめぐり、有酸素運動としてのウォーキング

や体操、筋力向上を目指した筋肉トレーニング、関節の動きや

改善や柔軟性を高めるストレッチ、ボール等を使った運動など

があります。 

 

                                        

3+6=□   

4-5=△ 

10÷2=○ 

5×2=○ 

認知症の進行抑制、予防を重視した運動療法として、2つのことを同時に行う 

「マルチタスク」に注目し、頭を使う作業と体を動かす動作を組み合わせ

て行う運動があります。 

= 

指先運動など 

10 月 10 日は「転倒予防の日」 
自宅での転倒事故に注意しましょう 

高齢者の転倒事故の約 50％は、自宅で起きています。特に次のような場所での転倒事故が多いため、

日ごろから注意しましょう。 

浴室・脱衣所 庭・駐車場 ベッド・布団 

日ごろからできる転倒予防 

手すり、滑り止めを使う 

床がぬれて滑りやすく

なっていたり、服を脱ぎ

着するときにバランス

を崩しやすいため、「床

にマットを敷く」「座っ

て脱ぎ着する」など、転

倒しにくい工夫をしま

しょう。 

庭や駐車場で作業をする

ときは無理せず、踏み台

は安定したものを使い、

必要に応じて家族や友人

などに頼るようにしまし

ょう。 

起きた直後は足に力が入ら

ないこともあるため、少し足

の運動をしてから立ち上が

ったり、「足元灯」を設置し

て足元を見えやすくなるな

どの工夫をしましょう。 

運動を毎日行い、体の機能低

下を防ぎましょう。特に、足

の運動をするとよいでしょ

う。 

段差、階段ベッドのそばの手

すりを設置し、活用しましょ

う。また、さまざまな滑り止

めシートを使って予防しま

しょう。 

電気製品のコードが同線妨

げないようにしましょう。ま

た、洗濯もの、新聞紙や雑誌

など、床に物を置かないよう

にしましょう。 

参考：「消費者帳公表資料（2020年 10月 8日）」 

今は便利な足元等が 

販売されています 

コンセントに差し

込むだけのタイプ

や、電池式の床に置

くタイプなど、安価

で購入できます。 

適度な運動をする 

床に物を置かない 

＜滑り止めを活用しましょう＞ 

× 
認知症 

予防 


