
             

 

 

 

４月 春になり暖かくなってきました。写真はチューリップと蝶々のつるし飾りです。 

一つひとつ手作りし、色とりどりに張り付けてあります。 

とても可愛らしく春らしい飾りに仕上がっています。風になびいて揺れる感じも

趣があって良いですね。 

作製：2階入所者の皆さん 

 

 第２４８号 令和４年４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 



悠遊苑３月の行事  

2階 職員と一緒に手まり風おひなさま作りを

しました。細かい作業も器用にこなし、作品が完成すると「可愛いね。」

「部屋に飾ろうかな。」と嬉しそうに作品を眺めていました 

   

     

3階 

 

     

 

 

 

 今後の行事予定  

 

悠遊苑 2 階 天候の良い日に苑外に散歩に出かけます。 

  

悠遊苑３階「 春を待ちわびてお茶会 」 

４月１３日（水）１５：３０ から 

                                             



 

利用者の方より  

魚沼通信 Vol.8７ 細井 昭様 ＃ かたくり 

花言葉：「花言葉：初恋：さびしさに耐える」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アリが重要な役割を担っています。ひとたび花をつけた片栗は、

５０年以上生き続けるものもあります。 

 

 

 

 

 

 

アリが重要な役割を担っています。ひとたび花をつけた片栗は、

５０年以上生き続けるものもあります。 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

『ヒートショック』三回目は予防体操です。 

①ヒートショック予防に「ヒートショックプロテイン」 

  プロテインは、たんぱく質の英語名です。ヒートショックプロテインは、身体の中に

あるたんぱく質の１つで、身体の免疫力や心臓血管系の疾患を予防する効果が期待でき

ます。この成分が増えると、ヒートショック予防に繋がります。 

 

②ヒートショックプロテインを増やすには運動が効果的 

  ヒートショックプロ

テインは、身体の熱によ

るストレスを受けるこ

とで増加します。効率的

に増やすには、適度な運

動、特に「有酸素運動」

と「筋トレ」の組み合わ

せが適していると言わ

れています。 

 

③筋トレ体操の紹介  

 ばんざい       スクワット     つま先立ち     片足立ち  

     

 

 

 

 

 

 

 

     

元気なうちから続けていくほど効果が高く、習慣化しやすいです。体調に合わせて無理

がない範囲で行いましょう。 

次回は、「お家時間を使って、やってみよう！」シリーズです。 
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