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回覧

新型コロナによる外出自粛

負けない・打ち勝つ運動量
「生活不活病」とうい言葉をご存知ですか？言葉のとおり、本来出来る運動や活動量を下げて生活することで、

知らず知らずに足腰の筋力や体力が低下してしまうことを言います。新型コロナウイルス感染症対策の影響で

外出する機会が減り、より「一層の低下が危惧されます。

「１日８，０００歩」、といったってなかなか難しい。。。
そんな時、こんな指標があります。

「１日４０分以上の運動を行うこと」

「３METs以上の身体活動を行うこと」

★METsとは？。。。

「METs」は「身体を安静にしている時の活動量を1METs」として、何倍の活動量の強度の運動量かを示す単位

です。

★３METs程度の活動量を紹介します。

意外にも普段の生活の中に数多く存在します。この中から、何か初めてみませんか。

グループホーム

～ 敬老会 ～

今年の敬老会もコロナ禍でご家族の方を

お招きすることはできませんでしたが、皆

さんで楽しむことが出来ました！！

デイサービス日常

理学療法士や看護師の機能訓練士による、

お一人お一人に合わせた機能や日常生活動

作に関わる運動プログラムを行っています。

風呂掃除

色々な色の文字を読み上げています。


