
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゆるスクワット運動 
      

 

   

 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

 

         朝霞地区福祉会 正規職員募集『保育士 介護職員 社会福祉士 保健師』  

令和４ 年４ 月新規学卒者も募集中！ 『保育士 生活支援員 介護職員』 

       法人内の各施設におきましてもパート職員も募集しております。 

       法人Ｈ Ｐ ：http://www．a‐fukushikai.org 

 

４ 月に行ったレクで、皆さんに好評で、とても盛り上

がった「クラグラ」レクを紹介します。 

 

朝光苑デイサービスセンター 

〒351-0016  

朝霞市青葉台 1-10-32 

048-467-6868 

https://www.choukouen.com/ 

令和 3年５月号 

お休み 

今月のレクリエーション 

積み重なった紙コップタワーを崩さないよう、

紙コップを抜き取っていくゲームです。 

お知 

らせ 

 

どの紙コップを

取ればよいか、

タワー全体をよ

く見たり、頭を

使います。 

朝光苑の

周りには高

校、中学校

も あ る の

で、その一

帯は桜が

満開にな

ると壮観で

す。皆さん

も毎年楽し

みにされて

います。 

桜のお花見をしました！  
朝光苑には、大きな桜の木が９ 本もあるの

で、苑内をお散歩し、お花見しました。 

今月は道野理学療法士から、効果的なお家で出

来る運動について、寄稿頂きました。 

レク 

カレンダー作り 

お休み

お休み

お休み 

お休み

お休み 

レクリエーション 

レクリエーション 

      カレンダー作り 

お休み 

タワーを崩さな

いよう、そっと

手を動かすの

で、指先や手の

良いリハビリと

もなっていま

す。 

ゆるスクワットで運動不足を解消しましょう。ゆるスクワットは、ゆるく見えても、太ももや

お尻、お腹、背中周辺の筋肉を使う全身運動です。全身の筋肉を効率よく刺激することか

ら、安全で効果の高い筋トレになります。足腰が丈夫になりますから、寝たきりになりたく

ない人におすすめ。尿もれ予防や骨密度アップも期待できます。 ゆるゆる 続けていき

ましょう。 

お休み
レク 

https://www.choukouen.com/

