
のどが渇く前に飲む！気付いた時にはもう遅い！！ 

 

人体の半分以上は水分で出来ています！ 

尿や汗だけでなく、呼吸でも水分が出ていきます！ 

寝ている間に５００ｍｌ程度水分を排出しているので、 

トイレの回数が気になる方も、頑張って水分を摂りましょう！ 

 

※ミネラルも大事ですよー！水分と併せて摂ってくださいね！ 

良い例：スポーツ飲料、麦茶など 

悪い例：緑茶、コーヒーなど 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏本番真っ盛り！！ 暑さに負けていませんか！！！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

医療法人医仁会 介護老人保健施設 

まほろば 

～チャレンジ変身通信 vol.25 ～ 

利用者様 

元々明るく元気な H氏ですが、 

まほろばを利用するようになって 

友達も増え、会話も弾むとの事。 

利用する前より日々の暮らしが 

楽しくなったとの嬉しいお言葉を 

頂きました！ 

家族様の声 

H氏は歌もお好きとの事なので、 

今はコロナ対応のためカラオケを 

実施するのは難しいですが、 

今後は大好きなカラオケに参加 

して頂き、より楽しい日々を 

過ごして頂ければと思います！ 



今月は自主トレではなくセラピストによる 

リハビリを行っておりますが、空いた時間に 

声をかけさせて頂き、自主トレに相当する 

運動を行っております。 

 

自主トレーニング 

 

作品づくり 

運動器機能向上プログラム 園芸 

【豆知識や自宅で行える体操のコーナー】 

 

月 火 水 木 金 土 

      

～足上げ～ 

〇やり方：仰向けで膝を曲げた状態から、足を持ち上げる。 

      膝を伸ばしたまま上げ下ろしすると、さらに負荷がかかります。 

〇お腹周りの筋肉を、鍛えることができます。 

それらの筋肉を鍛えることで、姿勢が良くなったり、腰痛の予防をすることも

できます！ 

・ご利用申し込み、お問い合わせ等は 

医療法人医仁会 介護老人保健施設まほろば 

通所リハビリテーション担当：井阪まで TEL : 072-958-6655 

（受付時間 : 月曜日～土曜日 9 : 00～17 : 00） 

※ただし、空き状況は流動的なため、まずは下記にお電話を！！ 

デイケアでの 1日の流れ 

 

◎空き状況   空き充分…    空きわずか…    空きなし… 

昼食 入浴 

口腔体操 
運動器機能 

向上プログラム 

おやつ 

9：30 12:00 13:30 14:00 15:00 16:00 10：00 11：00 

集団体操 
うがい 

バイタル測定 

送迎 

リハビリ・自主トレ 

集団体操 

口腔ケア 

トイレ誘導 


