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中庭完成記念としてお茶会をしました

中庭整備後中庭完成！ 中庭整備前

芝が枯れた状態になっていました人工芝を敷き詰め、畑のスペースも用意色彩豊かな花々や調度品を取り入れ
「思わず外に出たくなる中庭」の完成

ス
テ
イ
ホ
ー
ム
中
も
し
っ
か
り

心
と
体
を
動
か
し
て　

  

リ
フ
シ
ア
香
川

かながわ歌の旅❷
藤沢編

リ
フ
シ
ア
香
川
で
は
今
年
の
３

月
か
ら
機
能
訓
練
の
一
環
と
し

て
「
中
庭
ア
ス
レ
チ
ッ
ク
計
画
」

を
進
め
て
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
に
よ
り
４
月

７
日
よ
り
「
緊
急
事
態
宣
言
」
が

出
さ
れ
外
出
自
粛
が
促
さ
れ
ま

し
た
。

し
か
し
、
要
介
護
高
齢
者
が
自
立

し
た
生
活
を
維
持
す
る
た
め
に

は
、「
安
心
し
た
住
ま
い
」
や
「
適

切
な
栄
養
管
理
」
、
そ
し
て
「
日
常

生
活
の
中
で
出
来
る
機
能
訓
練
」

が
大
切
で
す
。

そ
こ
で
「
お
客
様
の
機
能
訓
練
が

出
来
る
環
境
」
を
事
業
所
内
で
提

供
で
き
た
ら
と
の
願
い
か
ら
こ

の
計
画
は
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

法
人
内
の
理
学
療
法
士
の
助
言
の
も
と
、

ス
タ
ッ
フ
間
で
会
議
を
重
ね
な
が
ら
、
人

工
芝
の
設
置
や
ト
マ
ト
や
キ
ュ
ウ
リ
等

の
農
園
、
車
椅
子
で
も
水
遣
り
が
出
来
る

花
壇
の
設
置
、
そ
し
て
屋
外
歩
行
訓
練

コ
ー
ス
の
設
置
等
、「
お
客
様
が
思
わ
ず

出
た
く
な
る
よ
う
な
中
庭
」
を
目
指
し
５

月
下
旬
に
完
成
し
ま
し
た
。

今
回
は
茅
ケ

崎
の
隣
町
の

藤
沢
の
所
縁

の
曲
を
紹
介

し
ま
す
。

▽
同
市
の
辻
堂
駅
の
発
車
ベ
ル
は

２
０
１
６
年 

（
平
成
28
年
）に
同
駅

の
開
設
１
０
０
年
目
に
当
た
り
、林

古
渓
作
詞
、成
田
為
三
作
曲
の
♪
あ

し
た
浜
辺
を
さ
ま
よ
え
ば
・・・
の
出

だ
し
の「
浜
辺
の
歌
」に
な
り
ま
し

た
。こ
の
歌
は
林
古

渓
が
幼
い
頃
、住
ん

で
居
た
辻
堂
東
海

岸
の
思
い
出
を
書

い
た
詩
で
す
。江
の

島
に
通
ず
る
サ
イ

ク
ル
ロ
ー
ド
脇
に

記
念
の
ボ
ー
ド
が

あ
り
ま
す
。

▽
観
光
名
所
の
江

の
島
を
舞
台
に
し
た
♪
牡
丹
の
よ

う
な
お
嬢
さ
ん　

シ
ッ
ポ
出
す
ぜ

と
浜
松
屋
・・・
と
歌
う「
弁
天
小
僧
」

と
い
う
歌
が
あ
り
ま
す
。歌
舞
伎
か

ら
題
材
を
採
っ
た
歌
と
言
え
ば
、

「
お
富
さ
ん
」が
有
名
で
す
が
、三
浦

洸
一
が
歌
っ
た
こ
の
歌
も
ノ
リ
が

良
く
、ま
る
で
歌
舞
伎「
白
波
五
人

男
」を
見
て
い
る
よ
う
な
気
が
し
て

き
ま
す
。

20
年
前
、斎
藤 

孝
著 

「
声
に
出
し
て

読
み
た
い
日
本
語
」と
い
う
ベ
ス
ト

セ
ラ
ー
本
が
あ
り
ま
し
た
が
、そ
こ

で
一
番
初
め
の
題
材
と
し
て
も

載
っ
て
い
ま
し
た
。

▽
同
市
と
関
係
あ
る
歌
と
し
て
、ア

ジ
ア
大
会
等
の
ス
ポ
ー
ツ
大
会
で

良
く
耳
に
す
る
中
国
国
歌「
義
勇
軍

行
進
曲
」が
あ
り
ま
す
。作
曲
者
の

ニ
エ
ア
ル

氏
が
休
暇

で
来
日
中
、

鵠
沼
海
岸

で
友
人
と

遊
泳
中
に

事
故
死
し

ま
し
た
。戦

後
、彼
の
作

曲
し
た
歌

が
中
国
国
歌
に
制
定
さ
れ
ま
し
た

の
で
、終
焉
の
地
と
な
っ
た
同
市
の

海
浜
公
園
の
一
角
に
広
場
が
整
備

さ
れ
、記
念
碑
が
作
ら
れ
ま
し
た
。

江
の
島
ヨ
ッ
ト
ハ
ー
バ
ー
で
は
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
の
ヨ
ッ
ト
・
セ
ー
リ
ン

グ
競
技
が
あ
り
ま
す
。こ
の
国
歌
が

聞
け
る
で
し
ょ
う
か
。（
井
）

タンポポ・アドバイス

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
負
け
る
な

食事から水分補給！
脱水予防のカギは、｢夏野菜｣

新型コロナウイルス感染拡大の

影響で、今号は春夏合併号です。

第２波にも備えて、転倒予防や

歩行能力の維持に向けた体操

を、分かりやすく紹介しました。ステイホー

ム中は人と話す機会が減り運動不足となる

ので、高齢者は特に注意が必要です。水分も

しっかりとり体調を見ながら続けていただ

けたら幸いです。

また、リフシア香川の 「中庭アスレチック計

画」 は、ＨＰの 「らいふ日記（ブログ）」 で

詳しくご覧いただけます。

次回秋号は10月に発行する

予定です。みなさ

まからの投稿もお

待ちしています。

光

自粛が緩和され、だんだんと夏らしい気候に

なってきました。今年の夏は、自粛ムードから外

出を控える方が多いと思います。気温が上がり、

暑い日が続くと注意したいのが脱水症です！

脱水症は室内にいても起こる危険があります。

そこで重要なのが水分補給です。水分は、飲み物

だけでなく、普段の食事からも摂ることができ

ます。これから旬を迎える｢夏野菜｣は、たっぷり

の水分と、汗で失われるカリウムやナトリウム

といったミネラルが豊富に含まれています。夏

風邪予防にも効果的です。

おススメ献立は、”具だくさんスープ”です。トマ

トスープに、ナス・ズッキーニ・パプリカなど、夏

野菜を手軽に美味しく食べることができます。

夏野菜を食事に取り入れて暑い夏を乗り切り

ましょう！

小
規
模
多
機
能
・
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
の
実
践
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リフシアの  「新しい生活様式」

お
庭
が
出
来
て
み
る
と
、
ハ
イ
ビ
ス
カ
ス

を
間
近
で
鑑
賞
さ
れ
る
、
農
園
内
の
雑
草

を
抜
い
て
く
だ
さ
る
、
屋
外
歩
行
訓
練
を

積
極
的
に
実
施
さ
れ
る
等
、
今
ま
で
中
庭

に
足
を
運
ぼ
う
と
さ
れ
な
か
っ
た
お
客

様
方
に
確
実
な
変
化
が
生
ま
れ
ま
し
た
。

『
私
ね
、
こ
ん
な
近
く
で
素
敵
な
花
が
見

れ
る
な
ん
て
思
わ
な
か
っ
た
わ
。
い
い
運

動
に
も
な
る
し
。
あ
り
が
と
う
。
』
中
庭
へ

の
歩
行
訓
練
中
に
つ
ぶ
や
か
れ
た
お
客

様
か
ら
の
お

言
葉
で
す
。

計
画
担
当
者

で
あ
る
介
護

職
員
の
根
本

さ
ん
は
次
の

様
に
話
さ
れ

ま
す
。『
中
庭

ア
ス
レ
チ
ッ

ク
計
画
は
ま

だ
発
展
途
上

で
す
。
こ
れ

か
ら
も

沢
山
の
お

客
様
が
中
庭
を
有
効
活
用

出
来
る
よ
う
頑
張
り
ま
す
。
』

私
た
ち
の
仕
事
は
「
在
宅
生
活
を
ど
の
よ

う
に
支
援
し
て
ゆ
く
の
か
」
で
す
。
み
な

さ
ん
の
生
活
に
笑
顔
の
花
が
咲
か
せ
れ

ば
と
考
え
て
い
ま
す
。
今
回
の
取
り
組
み

を
今
後
も
継
続
し
、
少
し
で
も
お
客
様
お

一
人
お
一
人
の
生
活
課
題
が
解
決
で
き

る
よ
う
、
機
能
訓
練
を
積
み
重
ね

て
行
き
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
負
け
る
な

日
常
生
活
の
中
で
出
来
る

機
能
訓
練

↑農作業経験のあるお客様を筆頭に、トマト
やキュウリを植えています。　↓人工芝に
落ちている枯葉を掃除中。これも立派な
下肢筋力のトレーニングに繋がります。→

綺
麗
に
な
っ
た
ベ
ン
チ
に
お
座
り
に

な
り
思
わ
ず
笑
顔
が
生
ま
れ
ま
す
。

↑
ハ
イ
ビ
ス
カ
ス
・
向
日
葵
、季
節
に
あ

わ
せ
た
色
と
り
ど
り
の
お
花
を
お
客
様

が
選
び
、植
栽
し
て
頂
き
ま
し
た
。

↑スタッフの見守りで久しぶりの
屋外歩行訓練。
ハイビスカスも間近で見ることが
出来て満面の笑顔です。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
緊
急
事
態
宣
言
が
解

除
さ
れ
段
階
的
な
緩
和
が
行
わ
れ
る
中
、
介
護

事
業
所
は
現
在
も
感
染
予
防
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。

高
齢
者
が
感
染
す
る
と
重
症
化
リ
ス
ク
が
高
い

の
で
、
出
入
り
す
る
業
者
の
方
を
含
め
た
発
熱

チ
ェ
ッ
ク
、
マ
ス
ク
の
着
用
、
手
洗
い
や
施
設

の
衛
生
な
ど
、
職
員
や
お
客
様
が
感
染
症
の
媒

介
に
な
ら
な
い
よ
う
細
心
の
注
意
を
払
っ
て
き

ま
し
た
。
マ
ス
ク
や
消
毒
剤
、
防
護
具
の
入
手

も
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
今
は
第

２
波
に
備
え
ク
ラ
ス
タ
ー
（
集
団
感
染
）
を
発

生
さ
せ
な
い
対
策
を
考
え
て
い
ま
す
。
い
つ
収

束
す
る
か
わ
か
ら
な
い
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

に
、
ど
の
様
な
感
染
予
防
を
行
っ
て
い
る
か
、

写
真
で
紹
介
し
ま
す
。

靴の消毒と外出用エプ
ロンを取り換えるルー
ルを作りました（リフ
シア松林）　

食事時はテーブルの間隔
をあけて飛沫予防のボー
ドも立てます（リフシア
松林）

透明のアクリルボードを
挟んで、お話が弾みます。
デイサービスの「新しい
生活様式」にすっかり慣
れました（リフシア松が
丘デイサービス）

デイサービスはほぼ
100％の人がマスク着
用で来所されます（リ
フシア松が丘デイサー
ビス）

グループホームの面会自
粛では、インターネット
を活用する場面もありま
した。久しぶりに奥様と
LINE 面会。「元気そうで
良かった‼」 （リフシア
香川）

履物を介して感染しな
いよう、下駄箱や靴底の
消毒も行っています（リ
フシア浜之郷）

建物の入館制限も日常
になりました（リフシ
ア本部）

光

素敵な農園になるようにまずは開墾しています。中庭整備
を始める時に、お客様のご意見を頂きながらスタッフとワ
ンチームで開墾や草むしりなど取り組んで来ました。

らいふ通信



座りバージョン

①椅子に浅く腰掛けます  
②ゆっくり片方のももを上げます 
③お腹に力を入れて 5 秒保ちます 
④反対側の足も同様に行ないます  

①椅子に浅く腰掛けます
②足の親指に体重を乗せるよう　
　ゆっくりかかとを上げます
③ふくらはぎに力を入れて
　5 秒保ちます

お腹に力を入れて
上半身はまっすぐ

お腹に力を入れて
上半身はまっすぐ

お腹に力を入れて上半身は
まっすぐ

体重は親指に乗せます

足首は反らします 足首は反らします

①椅子に浅く腰掛けます   
②片方の膝を伸ばします   
③太ももに力を入れて5秒保ちます 
④ゆっくり足を下ろします   
⑤反対側の足も同様に行ないます  

　　　  太 も も の
筋力強化と膝裏の
ストレッチになり
ます

効果
　　　足の筋力強
化だけでなく、お
腹がひきしまり姿
勢も良くなります

効果

　　　血行が促進され
ることによって、むく
みを予防し疲れにくく
なる身体を作ります

効果

　    回10   

かかと上げ

もも上げ 膝伸ばし

左右
　    回10   
づつ

左右
　    回10   
づつ

●一日 2 ～ 3 セット毎日行ないましょう‼
　（回数は目安、無理のない範囲で）

●水分補給を忘れずに‼

転倒予防体操体操指導
理学療法士 新村康子

（リフシア鵠沼海岸）

らいふ通信

ステイホームにチャレンジ



立ちバージョン

①テーブルやいすに掴まります 
②股関節を意識して4秒かけて
　腰を落とします
③腰を落としたところで4秒とま
　り4秒かけて元に戻します    
 

まっすぐ立って

視線は前に向けます

そのまま腰を落とします

　　　  太 も も の
筋力強化と膝裏
のストレッチに
なります

効果

　　　  バ ラ ン ス
が良くなり転倒を
予防するとともに
体幹の筋力強化に
もなります

効果

お尻やふくらはぎ周辺の筋力や柔軟性が
向上します

効果

慣れたら掴まらないで行なってみましょう

①テーブルやいすに掴まります 
②足の親指に体重を乗せるように
　してゆっくりかかとを上げます 
③ 5秒保ちます    

①テーブルやいすに掴まります 
②ゆっくり片方のももを持ち上げ
　て保ちます    
③反対側の足も同様に行います 
   
 

椅子に座って両足をマッサー
ジしましょう ・ゆっくり深呼
吸をして呼吸を整えましょう 
   

  
・外出の機会が減ると
動く時間も減るので
体力が落ちることが
心配です。 

・家でできる用事や楽
しみでなるべく身体
を動かしましょう（庭
いじり、掃除など） 

　    回10   

　    回10   

10～20 
秒

親指に体重をかけ
ます

足首は反らします上半身はまっすぐ

かかと上げ スクワット

片足立ち

体操
後は

・今までしたことのある他の体操も家で行っ
てみましょう  （ラジオ体操など） 

注意点

らいふ通信

筋力・バランス能力を鍛えて
歩行能力をキープしましょう

写真モデル / 小田 汐美 ( リフシア鵠沼海岸）


