
自
宅
で
気
軽
に

Ｅ
Ｘ
Ｅ
Ｒ
Ｃ
Ｉ
Ｓ
Ｅ
！

も
ち
ろ
ん
ス
ト
レ
ッ
チ
だ
け

で
は
予
防
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

特
に
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
と
言

わ
れ
る
体
を
支
え
る
筋
肉
の

強
化
が
腰
痛
予
防
に
は
重
要

に
な
っ
て
き
ま
す
。
本
格
的

な
訓
練
か
ら
自
宅
で
簡
単
に

行
え
る
訓
練
ま
で
幅
広
く
実

践
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
！

通-show 
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お
尻
や
体
幹
の
ス
ト

レ
ッ
チ
が
重
要
で
す
！

腰
の
痛
み
の
多
く
は
お
尻

の
筋
肉
や
お
な
か
周
り
の
筋

肉
が
硬
く
な
っ
て
生
じ
る
こ

と
が
多
い
で
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ

を
行
う
こ
と
で
、
腰
痛
改
善

だ
け
で
な
く
歩
き
や
す
さ
に

も
影
響
が
出
ま
す
。
毎
日
少

し
ず
つ
の
積
み
重
ね
が
大
事

に
な
っ
て
き
ま
す
！

大きな寒暖差が続いていますが、いよいよ

ジメジメとした暑さがやってまいりました！

2019年5月19日、新元号「令和」となり、初め

てのリハラボとなりました。天気までは清々

しくとはいきませんでしたが、多くの方に参

加していただき、晴々とした気持ちで行うこ

とができました！！

新元号となりましたが、私たちとしては変わ

ることなくリハラボに対し一生懸命取り組ん

でいく所存でありますので、これからもどう

ぞよろしくお願いいたします<m(__)m>

ぜ
ひ
皆
様
の
地
域
で
！

1
年
以
上
開
催
し
て
い
る
リ
ハ

ラ
ボ
は
新
規
の
参
加
者
の
方
も

少
し
ず
つ
で
す
が
増
え
て
き
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
通
所
リ
ハ
ビ
リ

で
の
開
催
に
は
限
度
が
あ
り
、

も
っ
と
多
く
の
方
に
リ
ハ
ラ
ボ
を

知
っ
て
も
ら
い
、
健
康
に
な
っ
て

欲
し
い
と
願
っ
て
い
ま
す
！

そ
の
た
め
、
皆
様
の
ご
近
く
の

公
民
館
等
で
や
っ
て
ほ
し
い
と
い

う
声
が
あ
れ
ば
、
ぜ
ひ
上
記
の

連
絡
先
に
ご
一
報
く
だ
さ
い
！

今
後
と
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お

願
い
致
し
ま
す

お問い合わせ先

聖ヶ塔病院
通所リハビリテーションセンター：096-278-3043

担当：堺・竹下まで


