
 

  
 

 
 

 

 

 

   

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 
 

 

 

 

 

１０月の体操（転倒予防～圧迫骨折編） 

９月の報告 

両手を胸の前で合

わせて、押し付け

て、骨に刺激を与

えています。手の

根元に力を入れる

ことが大切です。 

手を出来るだけ高

く上げることで、

上半身の筋肉が鍛

えられます。 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おやつ作り お誕生日会 

 


