
肌寒い季節となりました。皆様いかがお過ごしでしょうか？

2022年度秋号は、防災訓練について特集しました。

施設の防災への取り組みについて少しでも知って

いただけたら幸いです。

今後とも、あいの郷をよろしくお願いいたします。

腰痛予防

介護老人保健施設あいの郷

TEL: 048-562-3100

FAX: 048-563-5700

〒348-0043 

埼玉県羽生市桑崎196-1

HP: https://www.aino-sato.com
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秋から冬へと季節が移り、寒く感じる事が増えてきました。

この時期は、昼間と朝・夕の気温差や急激に気温が下がる為、腰痛や肩こりが出やすくなる時期と

言われています。

今回は、腰痛予防についての動作のコツと簡単に行なえる体操を紹介したいと思います。

腰痛体操 が基本になります。

今回は、座って行なう２つの体操を紹介します！

※これらの体操は、痛みを予防する目的の為、激しい痛みがある場合は運動はお控え下さい。

①かかと上げ・へそのぞき運動

へそをのぞきこむように、あごを引きます。

かかとを上げながら腹筋を働かせ、10秒保ち

腹筋を強化します。（5回～10回）

②股関節とひざ関節を柔らかくする運動

片足を椅子又はベッドに乗せ、股関節と

ひざ関節を十分に曲げ10秒保ちます。

ひざを抱きかかえ、胸に引き付ける意識を

しましょう。（左右交互に5回～10回）

腹筋群
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防災訓練
～水害を想定した避難誘導訓練～
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水
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に
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【ベルカの使用訓練】

9月23日、秋分

の日の昼食には、

特別メニューで

おはぎが出まし

た。季節を感じる

ことができ、皆様

おいしい食事を

召し上がりました。

秋分の日メニュー

8月は絵具とろうそくを使っ

て、夏の風物詩、花火を描

きました。

色鮮やかな花火が舞い上

がり、花火大会のようです。

9月は針金と樹脂、

トイレットペーパー

を使って、桔梗の

一輪挿しを作りま

した。

透き通る花びらが

本物の生花のよう

できれいですね。

7月はフェルトをまとめて風鈴を作り

ました。とても可愛らしく、涼しげな

音色が聴こえてきそうです。
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色
違
い
で
3
色
あ
る
中
、

何
色
が
配
ら
れ
る
か
は
届

い
て
か
ら
の
お
楽
し
み
で

し
た
が
、
皆
様
に
と
て
も
喜

ん
で
い
た
だ
く
事
が
出
来

ま
し
た
。企
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み

9
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事

～
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～

施設内の防災設備 あいの郷には防災に関する様々な設備があります。

一部ですが、紹介させていただきます。

・ベルカ

緊急時に歩行が困難な人を

運ぶことが出来る折畳式の担

架の事です。

緊急時・災害発生時に、交通

弱者（寝たきり、立ち居振る舞

いの動作がスムーズに行かな

い方、車椅子の方等）の移動

の手助け・救助に最適です。

・排煙装置

火災の際、防火対象物内部

に充満する煙を屋外に排出さ

せることにより、消火活動を

容易にすることができる設備

です。

・防煙スクリーン

火災時には煙(熱)感知器と連

動して自動的に閉鎖、炎と煙

を遮断し、火災の延焼を防ぎ

ます。また、閉鎖時の圧迫感

も少なく、火災時のパニックを

緩和します。


