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令和年月日発行 

イラストも描いてもらいました 

今回は膝の痛みの予防・改善に役立つ、太ももの運動を紹介します。 

①仰向けに横になり、片方の膝を立てます。 

②もう片方の脚を伸ばしたまま床から 10 ㎝の高さまでかか

とをゆっくりと上げます。 

③そのまま 5秒間保ちます。これを 10回繰り返します。 

無理せず行なってみてください。 
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第 80 号 

令和 3 年 3 月 1 日発行 

インフルエンザが流行る時期になり、ますますマスクが手放せなくなりま

した。そんな時期だからこそ、２/８から２/１０の３日間で、２月行事の 

「マスクケース作り」を行いました。 

マスキングテープやシールで飾りつけをしていただき 

センスを許諾されています 

～機能訓練指導員～ 
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