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いつもアイフィット淀川を

ご利用頂き誠に有難う

ございますm(__)m

アイフィットでは先月、春・秋恒例!!

お散歩ツアーを行いました♪天候にも

恵まれ1週間実施することができました☀

少しですが その様子をご紹介したいと

思います。

４年半大変お世話になりました。私はアイフィットの利用者様が大好きです！

これからも忘れる事はありません。遠くより、皆様の健康と幸せを願っております。 下山 由佳

ご家庭でお困りの事や、運動の事でご不明な点がありましたらスタッフへお気軽にご相談ください。

有限会社はなまる アイフィット淀川デイサービス 管理者 野中 裕介
〒532-0023 大阪市淀川区十三東1-17-6-1F TEL・FAX：06-6829-

生活相談員

ユブタ

いつもアイフィット淀川をご利用頂き、誠に

ありがとうございます。

梅雨入り間近となり、雨が多くなりました。

雨が降る事で気圧が下がり、

身体の不調やしんどさが出てしまいます。

日々体調管理に気を付けてお過ごし下さい。

さて、今回は暑い時期が近付いて来ましたので、

水分摂取の大切さについてご紹介致します！

水分補給におススメの飲み物

尿意を感じるタイミングは

人それぞれですが、膀胱に

尿が溜まり、溢れそうに

なる時です。水を飲んだ途端に

トイレに行きたくなるというのは

気持ちの問題、もしくはタイミ

ングの問題である事が殆どです。

膀胱に余分な

水分等(尿)が

溜まる。

溢れそうに

なる。(尿意)

トイレに行く。

(排尿)

食事、水分

補給をする。

入浴前後に

就寝前後に

食事中に

運動の前後に

①就寝前の水分は冷た過ぎると睡眠が浅くなる
可能性がありますので、ぬるいくらいが丁度良いです！

②お酒やコーヒーは身体の水分にならず、

それぞれに利尿作用があります。飲んだ後は水分

補給をしましょう！

③入浴後や運動後等、汗をかいた後でもゆっくり少しずつ

水分を摂りましょう！

喉が渇いてから水分を摂る事が多いかと思いますが、実は喉の渇きは危険信号です。こまめ

に水分を少しずつ摂る事が脱水予防に繋がります。これからの時期は特に気を付けて

水分を摂って、健康にそして元気に夏を乗り切りましょう！

麦茶…ミネラル等、汗と一緒に流れる栄養も一緒に摂れます！

経口補水液…ポカリスウェットやOS1等、身体に吸収されやすい

飲み物は脱水時に特に良いとされています！

お酒、コーヒーを

飲んだ後に！
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ご家庭でお困りの事や、運動の事でご不明な点がありましたらスタッフへお気軽にご相談ください。

いつもアイフィット淀川をご利用頂き誠に

有難うございますm(__)m

アイフィットでは先月、初めての試み!!

「レジンで箸置き作り」を行いました♪

皆さん、素敵な世界に一つだけの箸置きを

作られていました♫少しですが、その様子を

ご紹介したいと思います。

いつもアイフィット淀川を

ご利用頂きありがとうございます!!

なにがどう効く!?

４月も半ばを過ぎしっかり暖かくなった来ました。

皆さんお花見には行かれましたか？

過ごしやすい季節を元気に楽しみましょう♪

ストレッチを行う事で体の柔軟性が向上する為

万が一転倒してしまっても、

捻挫や骨折等大きな怪我を

予防する効果があります。

固くなっている筋肉に急にストレッチを行うと

筋肉を傷めてします事があるので注意です

まずはお風呂上りからはじめましょう。

【柔道整復師・鍼灸師】

荒木
【理学療法士】

森下
が【機能訓練指導員】として

担当させて頂いています。

お気軽にご相談下さい♪

アイフィットでは運動能力の向上を図るた

床にかかとを付け

つま先を上げます

身体を前に倒し太ももの後ろを

伸ばします

手を出来るだけ高く上げ

胸を張ります

体を横に倒していき

脇をしっかり伸ばしましょう

今回はいつも個別で行っている

マッサージやストレッチの効果などを

ご紹介したいと思います

手には心を落ち着かせるツボ

腰痛のツボ

咳のツボ等が沢山あります
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ご家庭でお困りの事や、運動の事でご不明な点がありましたらスタッフへお気軽にご相談ください。

いつもアイフィット淀川をご利用頂き誠に

有難うございますm(__)m

アイフィットでは先月、職員によるかくし芸や

お楽しみ会を行いました♪日替わりで様々な

事ができ大盛り上がりでした!!

少しですが、その様子をご紹介したいと

思います。

ご家庭でお困りの事や、運動の事でご不明な点がありましたらスタッフへお気軽にご相談ください。

有限会社はなまる アイフィット淀川デイサービス 管理者 野中 裕介
〒532-0023 大阪市淀川区十三東1-17-6-1F TEL・FAX：06-6829-7575

いつもアイフィット淀川をご利用頂き、誠に

ありがとうございます。暖かくなり、過ごし易い

気候となりました。季節の変り目ですので、

体調不良に気を付けてお過ごしください。

アイフィットでは運動以外にも様々な

レクリエーションを実施させて頂いております。

今回はその一部をご紹介したいと思います。

声を出して歌う事もリハビリの１つと

言われています🎤

ストレスの軽減や発散、肺機能の向上や

嚥下(飲み込み)機能のリハビリになります。

また、季節の変り目である今の時期には、

自律神経のバランスを整える効果もあります！
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ご家庭でお困りの事や、運動の事でご不明な点がありましたらスタッフへお気軽にご相談ください。

いつもアイフィット淀川をご利用頂き

誠に有難うございますm(__)m

アイフィットでは先月、毎年恒例!!神津神社へ

お参りツアーに行きました♪

少しですが、その様子をご紹介したいと

思います。皆様が今年一年健康に

過ごせますように★

いつもアイフィット淀川を

ご利用頂きありがとうございます!!

棒体操での運動は肩や腕・手首肩甲骨周りなどの

ストレッチやトレーニングに効果的!!

少し暖かくなったかと思えば

急に寒くなったりと、不安定な季節ですね。

コロナも油断できず、外出も気をつかいます・・・

そんな中皆さん運動不足になっていませんか？

今回はご自宅でも簡単に身体をほぐせる

【棒体操】のご案内です

頭の後ろ・腰の後ろで

上下に動かし

更衣のトレーニングに!!




