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★誕生日会★                     

   

  女性・・・2名 

   

お誕生日おめでとうございます。 

お誕生日に近いご利用日に、           

皆さんでお祝いさせていただきます。  

  おやつにケーキとささやかなプレゼントを 

用意しております。 
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 ４月になり、少しずつ寒さが和らぎ日中は暖かく、過ごしやすい時期になってきました。まだ寒
暖差はありますので衣類で温度調節できるようにしましょう。 
今年は例年より早めの開花情報があるようです。４月の初めに外出レクレクリエーションでお花

見を計画中ですのでお楽しみにしてください！ 
 

４月の初めに、お花見を楽しみながら、喫茶店にお出かけした

いと思っています。 

また、別紙でお知らせさせて頂きます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 昨年の様子 

「ゴルフゲーム」 

20メートル程先の的に

めがけて、ゴルフをし

ました。 

「簡単そうに見えて難

しい」と言いながら、

１位を目指して、一生

懸命取り組まれまし

た。ゲートボールをや

っていた方は、昔を思

い出しながら、楽しく

ゴルフをされました。 

 毎日、理学療法士と一緒に機能訓練を実施し

ています。季節の変わり目なので、体調を崩さ

ないように体操をして免疫を付けていきましょ

う。 

困りごとがあれば、何でも相談して下さい。 

足上げ １０回 

肩上げ １０回 

    ４月１日は「トレーニング」の日 

新年度のはじまりに伴い、ジョギングやフィットネ

スなどのトレーニングを始める日として制定されま

した。少しずつ温かくなってくる春を機に、冬の期

間中の運動不足を解消しましょう。 

 

  簡単な足の筋力トレーニング 

片足のかかとを反対側の足の上に乗せ

た状態で、下側の足のつま先を上下に

動かします。（１０回） 

足を入れ替えて同様に行いましょう。 

文字を並び替えて、言葉にして下さい。 

① タコノケ    ③ブンザト 

② ハキセン    ④クギハフラ 

答え ①タケノコ ②セキハン ③ザブトン ④フクラハギ 


