
　　★社協理念　：あたたかい手　やさしい心で　つなげよう　福祉の輪

　　★経営方針　：思いやりと　笑顔の介護で　地域福祉を支えます

　　　　　常に今の路面の状況も把握するよう心がけましょう。

　　　　　さて今回は寒さで硬くなっている身体をほぐすストレッチをご紹介します。

　　　＊うら面の『かんたん体操』をやってみましょう♪

　　　　　　　　　　　引用：福岡市保険福祉局 高齢社会部地域包括ケア推進課

・萎縮して固くなっている筋肉の柔軟性を高めてくれる
・継続して行うことで筋肉の柔軟性を保ち、運動がスムーズにできるようになる
・心拍数や血流量を高める
・関節可動域を広げることで、ケガを予防できる

　　社会福祉法人　魚沼市社会福祉協議会　在宅介護支援センター湯之谷

暦の上では春を過ぎましたが、降り積もった雪で道路わきに高い雪壁。

安全確認が難しく特に信号機のない脇道から出てくる車には要注意です。

在宅介護支援センタ―湯之谷
魚沼市大沢２１３番地１

湯之谷基幹集落センター内

ＴＥＬ：０２５-７９２-８１８４

～編集後記～

外に出るときに欠かせなくなったマスク。

『マスク顔 知人に会っても 気づかれず』

表情が伝わらないってさみしいですね。 山水

ストレッチの効果

正しいストレッチのやり方と注意点

・息を止めない
ストレッチの最中は、鼻と口を使って細く長くリラックスした状態で呼吸を続け

てください。呼吸を止めると体が緊張状態になり、筋肉が硬くなって十分な弛

緩効果が得られなくなってしまいます。

・反動をつけない
筋肉を急に伸ばすと反射的に筋肉が収縮し、柔軟性が高められません。

また、筋断裂などのケガの原因にもなります。慣れないうちは勢いや反動をつ

けず、じんわりと少しずつ伸ばしていきましょう。

・「気持ちいい」くらいの範囲で
柔軟性が低い硬い筋肉を無理に痛みが出るまで伸ばそうとしても、うまくスト

レッチできません。筋肉を痛める原因にもなります。




