
6 6 
５月７日(木)～９日(土) 

５月行事こいのぼり作り 

家にいる機会が多くなるこの時期に自宅でも簡単に取 

り組める健康体操を紹介します。 

少しでも毎日行うことが大切です！ 

 

①肩の上げ下げ １０回 

②椅子に座った状態で足踏み 

③椅子に座った状態でつま先上げ・かかと上げ 各１０回 

皆様の体調や体力に合わせてゆっくり行ってください。 

 

５月より手作りの脱水予防ドリンクを提供しています 
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