
      

１０月：朝夕が涼しくなり、秋の気配を感じられるようになってきました。 

秋の壁紙作りとして、どんぐりの森を作りました。 

色画用紙を使って、葉の一枚一枚に葉脈の折り目をつける作業がとて

も大変でしたが、最後までやり遂げて大きな実りある木が完成しまし

た。 

作製：2階入所の皆さん 

 



「敬寿会」 

喜寿、米寿、卒寿、白寿、百寿をそれぞれ迎えられた方のお祝いをしました。 

記念品としてひざ掛けを贈呈しました。「さっそくひざ掛けを使おうかな」と嬉し

そうな表情でおしゃっていました。この日の昼食は御祝いご膳で、みなさん美味

しそうに召し上がっていました。 

            

    

 

今後の行事予定  

  悠遊苑 2 階 10 月 ハロウィーンのリース作り 

悠遊苑３階 10 月 5 日（水）14:30～「スポーツ大会」 

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。 

   ◇コロナ対応のご協力ありがとうございます。引き続き感染予防に

努めてまいります。 

 

 

 

 



 利用者の方より  

魚沼通信 Vol.９３ 細井 昭様 ＃きつりふね+つりふねそう 

花言葉：「私に触れないで、じれったい＋安楽、期待、華麗」 

  

 

 

 

 

 

 

 
釣り舟草は９月頃、黄釣舟は少し遅れ 10月頃に咲きます。

この２つの花が並んで咲いているのはあまり見られない光

景です。色違いの似た様な花ですが、釣舟草は袋状の萼片の

先が丸まっているのが特徴です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

  心不全について ③慢性心不全の方の運動について 

 

 

 

 

 

 

【運動内容】   

※先月号のリハビリコラムの運動前の注意点を確認してから行って下さい。 

◎運動中に人と会話ができる、自覚症状として楽である～ややきつい範囲内で行い、息を止

めずに自然に呼吸しながら行える程度にしましょう。 

①呼吸体操  ・手をあげながら息を吸い、吐きながら手をおろしていきます。 10回×

2,3セット 

 

 

 

 

 

  

②軽めの筋力トレーニング  

もも上げ、膝伸ばし、かかと上げ、つま先上げ等（各 10回） 

※寝ながら、座りながら、立ちながら、どの姿勢で行っても 

かまいません。 

③有酸素運動 

ウォーキング等の運動を 1日 5～10分程度から開始し、徐々に 30分程度（時間を分けて行

ってもＯＫ）に増やしていきます。1週間に 3日以上を目安に行ってみましょう。 

※ウォーキングが難しい方は①・②だけ行っても効果的です。 

上記の内容では難しく、ベッドで寝ている・座っている時間が長い方は、座る・立つという

機会をつくるだけでも良い運動になります。また、家事や趣味活動も立派な運動です。自然

に呼吸しながら行える範囲で体を動かすように心がけてみて下さい。 

                     次回は、「パーキンソン病について」です。 

運動には有酸素運動と無酸素運動があり、心不全の方には有酸素運動が有効だと言われてい

ます。有酸素運動とは呼吸により酸素を取り込み、つくったエネルギーを利用して行う運動

です。運動としては、歩行や自転車こぎ等があります。また、軽い筋力トレーニングやスト

レッチを併用するとより効果的です。 

 

 

運動時のポイント！！ 

ふくらはぎは『第 2の心臓』と言

われており、ふくらはぎを動かす

事で心臓の負担を減らすことが

できます。意識して運動してみて

下さい。 

 


