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月末に翌月分の各ドクターの
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～日ごろ役立つリハビリテーション～

簡単にできる

冷え性改善体操

手足が冷えてつらい…なんてことはありませんか︖冷え性の原因の一つ
としては血行不良があげられます。今回はそんな冷え性の方におすすめ
の体操をご紹介︕

※無理のない程度で体操を行って下さい

①両手を組み前に伸ばしま
す。腕を上げて息を吸い、
下げながら息を吐きます。
これを 3回繰り返します

肋骨と背骨を動かして
肺の血流

ふくらはぎの血流 UPで
全身の血流

③椅子に座りかかとの上げ
下げを 10回行います

手を振ることによって
指先の血流

②リラックスした状態で
手首を 10回ぶらぶらさ
せます

いってら
っしゃー

い︕

紅葉巡り

られました。2日間とも暖かく、気持ちの良い外
出日和となりました。秋を感じ、少しでも明る
い気持ちになっていただけたらと思います。

11/17・18の 2日間、『いいちこ三和酒造』まで紅葉巡りに行きました。
今年は新型コロナウイルス感染予防の為、車内から紅葉を見る事にしました。
久しぶりの外出で数日前から楽しみにしている入居者様も多く、「まぁ～美しい」
「いい色やね～」と赤や黄、橙など色様々な景色を眺めながら素敵な笑顔も見

②生姜すりおろし（又はしぼり汁）と黒砂糖を入れて
よくかき混ぜたら出来上がり！

 raw sugar

①耐熱カップにティーバッグを
入れお湯をそそぐ

おすすめ
POINT！

紅茶・生姜・黒砂糖は体を温める食材です。
生姜を皮ごとすり下ろせば食感も楽しめます。
口に残るのが嫌な場合は、しぼり汁にすればすっきりと飲めますよ♪
お好みの方で温かいうちにどうぞ！

＜しょうが紅茶＞
材料（１杯分）

お湯　　　　　　　　　150㎖

紅茶ティーバッグ　　　1つ

黒砂糖　　　　　　　　3～5ｇ

生姜すりおろし　　　　5㎖ しぼり汁でもOK♪

生姜のすりおろしは
皮ごとが
おすすめ！

からだ病院管理栄養士おすすめ ドリンク簡単！

年末年始休診日のお知らせ若宮病院・外来リハビリ

年末年始は、上記の通り休診させていただきます。令和3年1月4日（月）より通
常通り診療いたします。来年もどうぞよろしくお願いいたします。
※1月3日（日）は休日当番医 (内科 )のため、外来リハビリは行っておりません。
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