
少し前に座り、腕を振りながら足踏みをします。

※10回～20回行いましょう。

両肩を上げて、ストンとおろします。

※3～5回行いましょう。

★肩の上げ下ろし

ここから元気通信　6月号

★かかと上げ・つま先上げ★深呼吸

かかと（つま先）を上げておろします。

※各20回ずつ行いましょう。

大きく息を吸って、ゆっくり吐き出します。

※姿勢を正して行いましょう。

★足踏み（腕振り）

新型コロナウイルスの影響で、外出が減り、運動不足になっている人たちが多いと

問題になっています。運動不足になると血流が悪くなり、疲れやすくなると言われ

ています。自宅でできるストレッチや運動を行い、活動量を増やしましょう！！

～新入社員の紹介～

4月21に入社しました作業療法士の加藤大地です。

前職では介護職員として勤めてきたので作業療法士

としては駆け出しで未熟なところがありますがご利

用者様の在宅支援・健康促進につながるサービスが

提供できればと考えています。どうぞよろしくお願

いします。

【阿品】
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🎵ここから己斐 おやつキャラバン🎵

今月のおやつは、宮崎県のチーズ饅頭！！

とてもおいしいと大好評でした☻
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★ここからキャンパス10周年★
ここからキャンパスは令和3年6月1日で10周年を迎えることが出来ました。こ

れもひとえに、日頃から地域の方やご利用者様に支えられたおかげだと感じて

おります。さらに新型コロナウイルの影響で日々の感染予防対策にご協力あり

がとうございます。今後もここからキャンパスの「いつまでも元気にイキイキ

と生活するために」をテーマに身体機能の維持向上やご自身で立てられた目標

の達成に向けて、ここからキャンパスを利用して頂ければと思います。

どうぞよろしくお願いいたします。

ここからキャンパス 管理者 田邊 晴由
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