
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



悠遊苑 11 月の行事

２F 11 月 5 日（日）に郷土の紙芝居と映像鑑賞会を行いました。長岡にゆか

りのある良寛さんの紙芝居を見て、エピソードに涙された利用者さんもいらっ

しゃいました。また、昔の長岡の暮らしや長岡花火の DVDを鑑賞し、昔の思い

出話を語り合いながら、故郷の懐かしさに浸る時間を過ごしました。

 

 

 

 

 

 

 

3F チーム対抗戦による物送りゲーム大会をしました。「ワッショイ！ワッショ

イ！」と色々な形や重さの物をシーツで送り、声を張り上げ大盛り上がりの時

間になりました。 

 

 

 

 

 

 

今後の行事予定  

2Ｆ 12 月上旬～「お福さんの扇飾りを作って華やかな気分

で新年を迎えよう！」と題した扇飾りの作成 

3Ｆ 12月 6日(水）15:00～ クリスマスショー 

 

ご家族の皆さんへ 

面会につきましては感染症が終息した状況ではありませんので、状況に応じて

中止・再開をさせていただきます。引き続き、感染予防対策を行って参ります

ので、ご理解・ご協力の程宜しくお願い致します。 



年末年始の入浴について 

年内の入浴は 12/30(土)迄、年始の入浴開始は 1/4(木)からとさせていただき

ますのでご協力よろしくお願いします。着替えは適宜行います。 

 

利用者の方より  

魚沼通信 Vol.106 細井 昭様 #みょうが 

花言葉：忍耐、報われない努力 

          

収穫期を過ぎると白い花が咲きます。これはよく見ますが、 

赤い花を付けたミョウガは珍しく、発見したのは２回目です。 

県立植物園によると、「どういう条件のときに赤い花をつける 

かなどは分かっていない(新潟日報 H28.10 月)。写っている茎 

のようなものは、葉が巻いた「偽茎(ぎけい)」です。」とあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【変形性股関節症とは】②運動療法について 

変形性股関節症によってすり減った関節軟骨は元に戻すことが出来ないため、症状を緩

和・予防するためには、運動が欠かせません。 

今回は股関節周囲の筋力を強化し、関節を安定させる運動についてご紹介します。 



【股関節の前の筋肉を鍛える】(大腿四頭筋) 

①仰向けになり、左の膝を曲げる。②右の膝を伸ばしたまま、脚をゆっくり 30 度程上げ

る。③3秒止める→下ろす この動作を左右 10回ずつ行う。 

 

 

 

 

【股関節の横の筋肉を鍛える】(中殿筋) 

①横向きに寝て、身体を安定させるために右膝を曲げる。②左脚を横にゆっくり 30度程

上げる。③3秒止める→下ろす この動作を左右 10 回ずつ行う。 

 

 

 

 

【股関節の後ろの筋肉を鍛える】(大殿筋) 

①うつ伏せになる。②左脚をゆっくり 10度程上げる。③3秒止める→下ろす この動作を

左右 10回ずつ行う。 

 

 

 

 

 

★うつ伏せが難しい場合★ 

①仰向けになり、両膝を立てる。②両足に力を入れながら、ゆっくりとお尻を上げ 3秒止

める。③両足に力を入れながら、ゆっくりとお尻を下げる。この動作を 10回行う。 

 

 

 

 

 

運動が効果的だといっても、やりすぎは禁物です。運動回数が 10 回となっ

ていますが、疲れる程は行わず、余力を残す程度で運動を終えましょう。毎日

少しずつ継続して行う事が大切です。 

また、運動中に強い痛みが出たら中止してください。 

 

次回は｢③生活スタイルの改善について｣です。 

『意識する』 


