
 

  

 

 

 第２３８号 令和３年６月 

医療法人立川メディカルセンター 

介護老人保健施設 悠遊苑 

施設長 立川 浩 

 

６月：悠遊苑の玄関や周りには様々な花が咲いています。 

  やまぼうしは２階、３階の渡り廊下からの眺めが良いです。 

これからは悠遊苑玄関前のさつきもお勧めです。                                       

 

 

 

 

 

 

 

 



  

天気の良い日に苑外に散歩に出かけました。ドウダンツツジが満開で華やかで

した。

       

 

ミニトマトと茄子の苗木を計５本植木鉢に植える作業を職員と一緒に行いま

した。シャベルで土を鉢に入れる作業は土の重さを感じられたようで、心地よ

い疲れを実感されていました。 

最後に水やりをして終了しました。来月はどのくらい成長しているか楽しみで

す。 



 

 

 今後の行事予定  

  悠遊苑２F：「大運動会」６月９日（水）１５：００～ 

 

  悠遊苑３F：「園芸活動」６月３日（木）１５：００～ 

 

 

ご家族の皆さんへ 

◇利用者さんが棟外に出られる際にマスクを着用していただいて

いますので、準備を 

お願い致します。 

 

 

 利用者の方より 

       魚沼通信 Vol.7８ 細井 昭様 ＃ぶな 

花言葉：「独立」 

     

 

                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

十日町の「美人林」は若い林です。新緑、爽やかな林内が、

ストレス軽減、憩いの場となっています。緑のダムとして、

水源の確保に役立っています。 

 

 



 

 

 



 

「コロナに負けるな！～生活不活発病にならない秘訣～」 

生活不活発病にならない為に活動を維持することが大切です。 

「体操や運動は一人ではなかなか続かない」「歩くことが難しい」という方はいつもの

自宅での生活動作でも歩くことと同等の運動量になります。 

下の表を参考に毎日、男性では 7000歩、女性では 6000歩を目安に運動を行いまし

ょう。 

10分の活動を歩数に換算すると・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

例）ラジオ体操           (1300歩)  

  料理 30分     600×3  (1800歩)  

  洗濯、皿洗い 20 分 600×2  (1200歩) 

  散歩 20分     1000×2  (2000歩) 

 

今の生活にひと工夫し、無理なく運動・家事を取り入れて生活不活発病を予防

しましょう！               

次回は「生活不活発病にならないための秘策～体操編～」です。 
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6300 歩（達成！） 

自分らしい、生きがい 

と感じる活動を考えて！ 


