
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

    

   

 

 

  

 

  

 

    

 

  

 

    

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

①タオルを持って肩と体幹のストレッチ 

 

②足とお腹の運動 

 

③足の指の運動 

 

にぎたつ苑デイケアセンター新聞 
社会福祉法人恩賜

財団済生会松山老人保健施設にぎたつ苑通所リハビリテーション 
〒７９１－８０２６ 松山市山西町８８０番地２ 

TEL ０８９－９５１－６６００（代表） 
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担当:加藤千紘・洲之内麻友 

テレビ電話（タブレット）を活用した 

リハビリ会議ができるようになりました。
 

自宅（ご利用者・家族、ケアマネ、リハビリスタッフ） 

 

パー 

 
背筋は伸ばして 

腕を上げましょう 

 
息は止めず 

お腹に力を入れます 

 

× 

お正月休みの間もストレッチや運動をして過ごしましょう！ 

○ 

左右 5秒ずつ×5

回 足踏み 20回 

 背筋は伸ばして 

 

施設（医師） 

自宅で少人数で 

グーパー×10回 

グー 


