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🎵第 4回 自宅の転倒チェック ＆ 続けよう！転倒予防体操🎵 

  先月は廊下のチェックでした。転倒原因の多くは、つまづいての転倒でしたね。 

 

  先月は、体操をお休みしましたので、今月は、廊下で転倒しないための手軽な体操を 

ご紹介します。足の指の握る力や挟む力が弱くなると、身体のバランスを崩したときに踏ん張りがきかずに転んで 

しまいます。踏ん張りがしっかりできるように、足の指をきたえましょう！ 

 

  椅子に座って片足ずつ、かかとを床につけた状態で、足指「グー・パー」を行います。 

また、足の指でタオルや新聞紙をつかむ動作を繰り返すことも効果があります。 

足指グー・パーで、レッツ転倒予防!!! 

 

 

 

 

足指グー！ 

足指パー！ 

 

🍪今月のお菓子🍩 

シューアイス🍧 

スナック菓子等… 

お菓子盛り合わせ😊 

うたごえ喫茶☕開催!! 
 

毎月、皆さまが楽しみにされている「喫茶の日」♪ 

今回は、季節にちなんだ曲で楽しみました❣ 

大きな声で歌い、懐かしい曲で昔の思い出を甦らせて、身体も脳も活性化❣ 

 

高原列車は行くよ～♪ララララ～♪ 

 


