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座ってできる冷え性改善体操
日ごろ役立つリハビリテーション

　普段から座りっぱなしのことが多い方は、足の
冷えやむくみが気になりませんか︖
　今回はそんな方におススメの座ったまま簡単に
できる足の体操をご紹介︕

①かかとを床につけたまま
　つま先を上にあげる

②つま先を床につけたまま
　かかとを上にあげる

③足の内側を上げる ④足の外側を上げる

上げて下ろしてをそれぞれ５回 ずつ繰り返しましょう。

　10/19(火 )、若宮小学校の４・５・６年生による
鼓笛隊が蹈青近くの公園で演奏を行い、入居者様と
職員で演奏を聴きにいきました。
　毎年蹈青前を鼓笛隊が演奏していましたが、今年　毎年蹈青前を鼓笛隊が演奏していましたが、今年
はコロナ感染予防の為近くの公園で停止演奏が行わ
れ、離れた場所からの鑑賞となりました。少し残念
でしたが、大きな太鼓の音や、綺麗な笛の音色が聴
こえました。また、久々の外出に秋の風を感じ、「わー
涼しくなったね～」という声が聞かれました。
　今後も「Withコロナ」対策を行いながら活動を行っ　今後も「Withコロナ」対策を行いながら活動を行っ
ていきたいと考えております。

鼓笛隊演奏

短期集中予防サービス（サービス C）開始しました
　令和３年 11月１日号「広報ひた」に掲載がありました「短期集中予防サービス (以下：
サービス C）」が当院の通所リハビリテーションセンターでもはじまりました。
　サービス Cは、フレイルの予防も目的としており身体機能の改善や向上のためのリ
ハビリを行うことができます。

　利用に関しましては条件等がございますので、お近くの地域包括支援センターへ
お問い合わせください。

〈フレイルの予防〉

〈利用お問合せ〉

　フレイルとは、年をとって心身の活力が
低下した状態をいいます。
　多くの人が健康な状態からフレイルを経
て要介護状態になると考えられています。
　そのため、早い段階での予防が大切です。
〈サービス内容例〉

集団体操

口腔指導
栄養指導

リハビリスタッフがご自
宅へ訪問し、生活に必要
な動作などを確認します。

ご自宅への訪問 (月 1回 )

月 火 水 木 金 土日

診療 診療 診療 診療 診療休日
当番医 休診

診療 診療 診療 診療休診 休診 休診

診療 診療 診療 診療 診療休診 休診

12/26 27 28 29 30 31 11/

2 3 4 5 6 7 8

109 11 12 13 14 15

年末年始および1月祝日は、上記の通り休診させていただきます。
年始は、令和4年1月4日（火）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2日(日)は休日当番医(外科)のため、外来リハビリは行っておりません。

若宮病院・外来リハビリ 年末年始休診のお知らせ

成人の日

土曜診療　9：00～ 15：00休日当番医 (外科 )　9：00～ 17：00

有 料 老 人 ホ ー ム 蹈 青

リハビリテーション科

若 宮 病 院

通所リハビリテーションセンター

足を動かすことで血液の流れがよくなり、冷えの改善が見込めます。


