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11 月 9 日～13 日の 5 日間で 11 月行事として  

『曜日対抗昔話クイズ』を開催しました！ 
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今回は、普段機能訓練で行っている 

体操を紹介します。 

ボールをももの間に挟み、10回～20回 

両足を閉じて押しつぶします。 

〈効能〉 

ももの内側と腹筋を鍛え、尿失禁予防や正しい 

姿勢の保持に効果が期待できます。 

    ～機能訓練指導員～ 
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