
１２月：12月といえばクリスマスですね。綿で雪をイメージし、折り紙を重ね 

切り貼りすることで立体的に見えるよう作成しました。 

年もあと一カ月ですね。本格的な冬の始まりです。風邪を引かないよう  

元気に過ごしましょう！           

 制作者：3 階入所者の皆さん 



  

  

リンゴ、栗、柿、きのこ等、秋の味覚に見立てたピンを倒すボウリング。 

声を出し合って応援したり、「もう一回やろう！」と何度も挑戦される方も 

いて、盛り上がった楽しい会となりました。 

   ボウリングでは集中して投げる姿や、ピンが倒れると嬉しそうに喜ぶ姿が印象的

でした。 風船バレーは 2 チームの対戦方式で行うことでチームの団結力が見ら

れました。 皆で体を動かし楽しい時間を過ごしました。 



 今後の行事予定  

「クリスマス会」   悠遊苑 2Ｆ:１２月１７日（木）１５：００から 

「クリスマス演奏会」悠遊苑３Ｆ:１２月９日（水）１５：００から 

 

ご家族の皆さんへ 

    ◇年末年始１２／３１（木）～１／３（日）は入浴をお休みさせてい

ただきます。 

 

利用者の方より 

              

 

 

魚沼通信 Vol.7４ 細井 昭様 ＃かきのき 

   花言葉「自然の恵み」「恩恵」 

この柿は、見た目は黒い柿!? しかし割ってみると、果実はオレ

ンジ色です。去年の花暦に載せた柿は外見も中身も黒かったので

すが…。 

外見は同じでも、中身は様々なようです。深いですね…!! 

  

 

 

 





 

 

 

 

 

 

【筋肉は使わないと衰えていく】 

  筋肉は加齢とともに作られにくくなり、全身（特に下半身）の筋力低下が起こりやす

く、筋肉は使わないと一日 1％減ると言われています。冬は寒くて外に出るのがおっく

うになり、運動不足になりがちです。そのため段差につまずきやすくなったり、とっさに

バランスを取ったりすることが難しくなり、転倒しやすくなります。 

 

 

 

  

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

次回は「転倒予防の体操」です。 

 

リハビリ☆コラム
No.９１ 

 

 

 

 

日常の活動量が減る 

運動不足 

疲れやすく 

動くのが大変 
筋力低下 

 

悪循環 

転倒予防のために動ける範囲でこまめに体を動かす習慣をつけることが大切です。 

 

 

 

 

 



 


