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ユニットのプランターでじゃがい
もと人参とヒマワリが出来ました。

モグラたたき楽
しいな！

パワーリハビリ
頑張っています。

編み物
楽しいな！

ユニットのプランターを見に行き
ました。

シ！！
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今月号よりなぎさの里で取り組んで
いるパワーリハビリテーションにつ
いて紹介していきます。
パワーリハビリテーションとは、マシントレーニン

グを中心とした運動プログラムであり、筋肉トレーニ
ングを目的としたプログラムではありません。高齢者
向けの軽負荷トレーニングマシーン3機種を使用して運

動を行い、普段使わない筋肉を動かすことで、安定し
た身体の動きや、全身の協調性を向上させて、身体が
忘れかけた日常生活動作を改善していくトレーニング
です。お風呂よりも身体への負担は少ないので、安心
して気持ちよく運動できます。また、動作を行いなが
らカウント声出しする事で有酸素運動になり、脳内の
血流量が増える為、認知症予防にも役立たれる事が証
明されています。

低負荷・反復運動のマシントレーニングを行う事は、
体内に心地の良さを感じる神経伝達物質が放出され、
更にセロトニンやドーパミン、アセチルコリンなどう
つ改善、認知症の改善につながる伝達物質も分泌され
る事が期待され、心理的活動性の改善にもつながって
いきます。

裏面になぎさの里で行っている３種類のパワーリハ
ビリテーションの写真を掲載しました。ぜひご覧くだ
さい。



レクレーションでキャップを外す指の運動とお菓子のプラ
スチックのカップに布を貼って頂き、風鈴を作って頂きま

した。

何色にしようか
な・・・

梅を収穫しました。

梅の収穫をしました。

何色にしようか
な・・・

何色にしようか
な・・・

美味しい
( ´∀｀ )

食べるかね？

4月＆5月のお誕生日のご利用者様をお祝いしました

おめでとうございます

梅雨の時期になりました。

この時期になると紫陽花がよく咲いています。
紫陽花には色別による花言葉があるそうです。

皆さんで育てている畑
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