
 

 

 

 
先月に引き続き、おうちでできるストレッチ（柔軟）体操です。毎日積極的に体を動かして、貯筋をしておきま
しょう。  ＜注意＞体操中は息を止めないこと！！数を数えながら体操すると良いですよ。 
 

●ねらい 

ふくらはぎからももの裏の筋肉を伸ばします 

●方法 

椅子に浅く腰掛け、片膝を曲げます。もう一方の膝を伸ばし、 

両手を前に滑らせながら体を前に倒していきます。 

 

 

 

ケアステーション ラクティは地域のかたがたに愛される事業所を目指し頑張っていきますので、 
何卒よろしくお願い申し上げます。 

 
 
 

 
 

  

 

 

寒くなりましたね。みなさん、風邪をひいていませんか？ 

毎年１２月ごろからインフルエンザの流行が始まり、日本での患者数はおよそ 

１０００万人と推定されています。 

典型的なインフルエンザの症状は、突然の高熱、頭痛、関節痛、筋肉痛などで、のどの痛み、咳、鼻水な

どもみられます。普通のかぜに比べて全身症状が強いのが特徴です。気管支炎や肺炎などを合併し、重症化

することが多いのもインフルエンザの特徴です。また、脳炎や心不全を起こすこともあり、体力のない高齢

者や乳幼児などは命にかかわることもあります。 

インフルエンザは、予防接種で予防できる感染症です。ワクチンの免疫の効果は約半年間なので、毎年予

防接種を打つ必要があります。流行前の 10 月から 11 月にかけて医療機関で 

接種でき、65 歳以上のかたは費用補助が受けられる自治体が多いです。役所 

からの通知を見逃さないように気を付けましょう。 

また、予防接種を受けても、残念ながら完全に予防できるわけではありません。 

もしかかってしまったら、早めにかかりつけ医を受診するようにしましょう。 

今からしっかりと予防対策をして、元気に春を迎えましょうね！ 
 

 

 

予防接種を受けましょう                         

こまめに手洗い・うがいをしましょう                   

咳・くしゃみをするときは、ティッシュやハンカチで口や鼻を覆いましょう  

熱、せき、くしゃみのある人はマスクをしましょう             

インフルエンザにかかったと思ったら、早めに医療機関を受診しましょう   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✾✾ちょこっと体操②✾✾ ストレッチ★膝の裏伸ばし（１５秒） 

http://2.bp.blogspot.com/-GoM8U7tueyI/WcB5ttMNhbI/AAAAAAABG1w/XYyXpSFbpqYh98ijvAslazUpcHcpx4EkgCLcBGAs/s800/kaze_woman.png


 

 

 

 

 

 

問題 「おもしろ計算」 

１～５の式を見て、６の式の答は何になるでしょうか。 

ヒント：数式ではありません  

 

（１） ６＋８＝３ 

（２） ９＋０＝２ 

（３） １０＋１０＝２ 

（４） ８＋８＝４ 

（５） ０＋０＝２ 

（６） ６＋６＝□ 

 
 

答えはこのページ一番下です 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

涼しくなるこの季節、ヘルパーと一緒に 

歩いて（車椅子で）買い物に行くのは 

いかがですか？気持ちいいですよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Let‘s 脳トレの答え  ： ２  ・・・ 数字の〇（まる）の数を数えてみましょう！ 

 

 
 

9月の定例研修は「高齢者虐待防止研修」で

した。群馬県社会福祉士会より、認定社会福

祉士の高橋先生にお越しいただき、虐待には

どういった種類があるのか、虐待が起こって

しまう背景にはどのようなことがあるのか、

などをお話しいただきました。 

昨今、高齢者や障害者施設などでの虐待の

ニュースをしばしば見かけます。そのような

事態を引き起こさないために、業務にたずさ

わる私たちが強い意識を持つことが大切だと

あらためて感じました。 

 これからも様々な先生に 

ご協力いただき、知識技術 

の向上に励んで行きたいと 

思います。 

 

 

 

 

 

✾✾訪問介護 空き情報✾✾ 

◎…大歓迎！○…調整にて可 △…場所やケア時間により可 

月 火 水 木 金 土 日

６：００〜８：００ △ △ △ △ △ △ △

８：００〜１０：００ ○ ○ ○ ○ ○ ○ △

１０：００〜１２：００ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ○ △

１２：００〜１４：００ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ○ △

１４：００〜１６：００ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ○ △

１６：００〜１８：００ ○ ○ ○ ○ ○ ○ △

１８：００〜２２：００ △ △ △ △ △ △ △

２２：００〜翌６：００ △ △ △ △ △ △ △

ｆｏｒ ｅｖｅｒｙｏｎｅ’ｓ ａｃｔｉｖｅ ｌｉｆｅ 

すべての人の いきいきとした 暮らしのために 

介護相談 ケアプラン作成 訪問介護 障がい者ホームヘルプ 

福祉用具 住宅改修 家電販売 リフォーム 
 
有限会社 あい家電 ケアステーション ラクティ 
住所：大泉町坂田２-１２-２ 電話：０２７６-５６-９２３７ 

ホームページ：http://ai-kaden.jp/    フェイスブックも！(^O^) 

 

 ✾✾最近のラクティ✾

✾ 

『認知症介護びっくり日記』 

 高口光子 著 （講談社） 

￥1,300（税抜） 

https://www.bing.com/images/search?q=%e3%83%95%e3%82%a7%e3%82%a4%e3%82%b9%e3%83%96%e3%83%83%e3%82%af%e3%80%80%e3%82%a2%e3%82%a4%e3%82%b3%e3%83%b3&id=4FD159F7AFB98FD37F94FFE1C4FDA66FDF16371E&FORM=IQFRBA
http://ai-kaden.jp/

