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りあくと～く

事業所だより💛

＜その５＞ ヨガ

＜その６＞ ボッチャ

■機能訓練プログラム紹介♬ パート３

長～い梅雨が明けたと思ったら…今年の夏も異常なくらいの猛暑ですね…

また、今年の夏はいつものような夏ではなさそうです。感染症予防・対策だけでなく、熱中症対策にも

いつも以上の注意が必要です。高齢者の方や小さいお子さんはもちろんのこと、マスクの着用機会が増

えるなかでは、私たち自身こそ熱中症対策への意識を強化していかなければと思っています。

まだまだ暑い日は続きそうです！「新しい生活様式」-- 上手に実践しながら体調に気をつけていきま

しょう。

「呼吸」と「姿勢」を意識しながら、ゆっくり、大きく体を動かすのが

ヨガの特徴です！ハードな運動が苦手な方でも取り組みやすく、お腹を使って、

呼吸を「ゆっくり長く吐く」ように意識すると、筋肉の緊張が
やわらぎ、自律神経を整えたり、精神安定やストレスの発散にも効果が期待

できます♪ また、寝る前に行うと、副交感神経が

活性化し、スムーズな入眠にも繋がります☆彡ヨガは呼吸 が

ポイント！

ルールは至ってシンプル！

専用のゴムボールを使って、白い球にそれぞれ自分の

チームカラーのボールを近づけ、１番近いボールが

多かったチームが勝ちとなります。

座っても立ってもＯＫ。上から投げても下から投げて
もOKなので、障害の有無に関わらず、楽しみながら運動

が行えます。

上手くいってもいかなくても、毎回一投ごとに大盛り

上がりです！

頭脳戦や駆け引きも必要なので、やれば

やるほど奥が深いのも魅力です♪

パラリンピックの正式種目にも採用！

ナイスボール！！

ゆっくり～

おおきく～

リラックス～



お問い合わせ先・・・

医療法人社団 哺育会

通所介護事業所 ユースフルデイ りあくと
営業日時（月曜日～土曜日 8：30～17：30）

〒252-0254

神奈川県相模原市中央区下九沢 66-1

ＴＥＬ：042-700-2621（直通）

ＦＡＸ：042-770-0031

相談員（高森・飯干）まで、お気軽にご連絡ください☆

空き状況：○空きあり△空き少なめ☓空きなし

編集後記

夏祭りではみんなの笑顔がたくさん

見れて嬉しかったです。

まだまだ、残暑が厳しいので

上手にエアコンを利用しながら

熱中症予防をしていきましょう！！

利用時間 月 火 水 木 金 土

8:30～15：40 〇 〇 〇 〇 〇 〇

9:30～16：40 △ △ 〇 △ 〇 △

これがいい～

狙って！

毎年恒例夏祭り！

今年は8月20，21，22日に開催しました。

製作をしたりヨーヨーや射的を楽しんだり～

お土産も持って帰りました♪

的は恐竜です！

狙いを定めて！

うちわ、風鈴制作中！！

夏祭りはじまり！

はじまり～！


