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※撮影時のみマスクをはずしています。 

 
 

 

ひな祭り                

喫茶       

3/4に喫茶を開催しました           

 
今回はワークステーションなでしこのシフォンケーキと 

 

 3/4に喫茶を開催しました。  

 

雛あられ  「美味しい     」と好評でした。 

 
一足早く春気分を味わって頂きました    

 

ケーキ     

美味しいよぉ      

  第１回 自宅の転倒チェック ＆ 続けよう！転倒予防体操   

まず玄関をチェック！玄関で転倒原因の多くは、靴の脱ぎ履きでバランスを 

崩したことです。 

椅子を置いて座るか、椅子を置けない場合は手すりなどを握りしめることを 

オススメします。 

続いて体操です！体操はコツコツと続けることが大切で、続けるコツは 

タイミングを決めることです。 

「ごはんを食べたあと」「おやつを食べる前」なんていかがでしょうか？ 

 

今月の体操は片足立ちです。 

手すりや椅子の背もたれなど安定した物に手を添えて、 

はい、片足を少し上げて６０秒 

次に、反対の足でもう６０秒（左右×３セット） 

60秒チャレンジ      

安全の為に何かに掴まって行いましょう⚠ 


