
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1月：あけましておめでとうございます。本年もよろしくお願い申し上げます。 

初夢で見ると縁起が良いとされる、富士と今年の干支である辰の迫力あ

る作品を作りました。新しい一年も皆さんの笑顔にあふれた穏やかな一

年を過ごせますように。 

作製：2・３階入所者の皆さん 



悠遊苑 12 月の行事

２F 空き時間に、「お福さんの扇飾り」を職員と一緒に作成しました。職員の顔

を見て、「あんたが作ったが？あんたに似てる。可愛いね！」「正月が来るのか？

部屋に飾ろうかな！」とおっしゃられていました。クリスマスには、心ばかりの

お菓子のプレゼントがありました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

3F 12 月 6 日（水）に、クリスマスショーを行いました。皆さんでクリスマ

スの歌を大きな声で合唱しました。職員による歌謡ショーも喜んでいただき、

大変盛り上がりました。 

 

 

 

 

 

 

 

今後の行事予定  

2Ｆ 1/1(月)～1/3(水) 初詣(悠遊神社) 

絵馬に今年の抱負・願いを記入し、12 月の扇飾りと一  

緒に大洋紙に掲示して 1つの作品を作成します。 

1/14(日) 鏡開き(お菓子のつかみ取り) 



3Ｆ 1/10(水）新年会 

  美味しい飲み物とおつまみを食べながら、皆でゆっく

りお喋りをして気分転換の時間をもちたいと思います。 

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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【変形性股関節症とは】③生活スタイルについて 

変形性股関節症は、生活動作でかかる負担によって徐々に進行する可能性があります。そ

のため、日常生活で股関節への負担を可能な限り軽減することが大切です。今回は、生活

スタイルの改善についてお伝えしようと思います。 

 

【和式の生活から洋式の生活へ】 

脚を深く曲げ伸ばしをする動作は、股関節の軟骨に大きく負担がかかります。 

また、床からの立ち上がり動作は、体重の約 10倍もの負担がかかるとも言われていま

す。そのため、和式から洋式への生活に変更することで、股関節の負担を軽減すること

が期待できます。 



～関節を深く曲げ伸ばししない工夫～ 

・和式便座→洋式便座（和式便座の上に被せるだけで洋式便座にできるトイレ用品もあ

ります） 

・座布団・低い椅子→高さのある椅子 

（床への昇降を行える昇降座椅子もあります） 

・敷布団→ベッド     

 

 

 

 

 

 

 

【歩行時の注意】 

歩行時、股関節には体重の約 3倍もの負担がかかると言われています。そこで、股関節

の負担を軽減させる 

ためのポイントをお伝えします。 

 

①ゆっくりと疲れないペースで歩く 

股関節に負担がかかるため、早歩きをしない・休みながら歩くよう心掛けましょ

う。 

②杖やシルバーカー等を使う 

支えを使用する事で、股関節への負担を分散させる事ができます。 

スーパー等で買い物をする時はカートを使用するのも良いです。 

③踵がしっかり入る靴やクッション性のある靴を履く 

つま先の細い靴やヒールの高い靴は股関節に負担がかかります。 

④カバンはリュックを使う 

片手でカバンを持つと、持っていない反対側の股関節に、カバンの重さの約４倍

もの負担がかかります。そのため、なるべくリュックを使用するようにしましょう。 

 

 

 

次回は｢☆便秘を解消しよう☆｣です。 
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