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こんにちは！山上です
～日々のストレッチで柔軟性を維持しましょう～

包括支援センターだより

　今回は、運動前後で欠かせない柔軟体操（以下「ストレッ

チ」）について紹介します。

　ストレッチは筋肉を柔らかくし、関節の可動域を広げ、動

きやすさを維持します。

　さらに柔軟性の維持は、転倒の予防へと繋がります。先月

号の“ポイント”に気をつけ、「気持ち良い」と感じるくらいま

で伸ばしましょう。
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平成25年災害件数（毎月更新）

災害種別 ７月
７月末までの累計
本年 昨年

火災 １件 13件 18件

救急 205件 1,382件 1,399件

救助 ４件 27件 29件

その他の災害 23件 173件 124件
※�その他の災害は「警戒」「調査」「水防」「その他（土砂災
害・漏油事故）」「ポンプ車の救急出動」など

●問い合わせ　介護高齢課地域包括支援センター　☎53－2111（内線365）または各支所地域福祉課

理学療法士の山上さん

完成したヘリポート

日常の動きをス

ムーズにし、バラ

ンスのとりやす

い体にします。

介護者のつどい

と　き　　９月26日㈭

　　　　　午後１時30分〜３時30分
ところ　　市役所５階第４会議室

対象者　　市内在住の介護者

申し込み　�９月25日㈬までにご連絡く

ださい。

１　胸前のストレッチ

３　太もも裏のストレッチ

２　体をねじるストレッチ

４　ふくらはぎのストレッチ

顔は正面を向いて

姿勢を良くし、肩

甲骨を引き寄せる

ようにして筋肉の

緊張をとります。

膝と背筋をそれぞ

れ伸ばし、上体を

ゆっくり前に倒し

ます。片足ずつ行

います。

両足は正面に向け

たまま、意識的に

体をねじります。

膝は伸ばしたま

ま、つま先を持ち

上げます。

野焼きは絶対にしない
「野焼き」で消防車が出動することが
あります。枯れ葉などについた火が
急に拡大するなどして危険ですの
で、野焼きはしないでください。


