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タオルの上に
足を置く

１

No v emb e r

内野 史子 ( うちの ふみこ )

寺﨑 章 ( てらさき あきら )

日 月 火 水 木 金 土
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「無料 1 日体験」ご好評いただい
ております。ご利用希望の方がい
らっしゃいましたら、相談員まで
お気軽にご相談下さい。お待ちし
ております。

11
月号

※ご利用可能日 :  赤丸

足指の筋力が低下すると転倒する可能性が高くなるのをご存じでした
か？実はバランスをとるために足指は常に動いているのです。年齢が上
がるにつれて足指の力が低下していきます。特に 85 歳以上になると著
しく低下し転倒する可能性が高くなります。
今回は転倒予防の運動の１つとして「タオルを引き寄せる運動（タオル
ギャザー）」を紹介します。この運動をすることにより、足の指で重要
な握る力が鍛えられます！
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21日2セット
（朝・夕）
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※ 11月1日（土）は、地元の若木焔太鼓慰問の予定です。
※ 当日のプログラムは変更される場合があります。ご了承ください。

若木焔太鼓慰問

曜日対抗選手権

柿拾いゲーム
おやつ作り
~ 誕生会 ~
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大人の教科書

創作活動

歌の時間・カラオケは

毎日行っています。
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