
 

◆レッグプレス 

どの筋肉に効くか？ 

➡足全体の筋肉 

効果・効能は？ 

➡膝の屈伸運動により

足全体の筋肉を鍛えます。立ち座りや歩行などに効

果的です。 

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。 

新
橋
ば
ら
の
園
リ
ハ
ビ
リ

新
聞
編
集
長
の
郷
田
で
す
。

編
集
長
と
言
っ
て
も
私
一
人

で
作
っ
て
い
る
『
新
橋
ば
ら

の
園
リ
ハ
ビ
リ
新
聞
』
で
す

の
で
、
な
ん
の
苦
労
も
せ
ず

自
動
的
に
編
集
長
に
な
れ
ま

し
た
。 

こ
の
リ
ハ
ビ
リ
新
聞
は
、

リ
ハ
ビ
リ
の
素
晴
ら
し
さ
を

皆
さ
ん
に
お
伝
え
し
た
い
と

い
う
私
の
思
い
か
ら
作
ら
れ

た
新
聞
で
す
。 

私
は
２
年
前
に
仕
事
で
新

潟
へ
出
張
中
に
、
く
も
膜
下

出
血
を
発
症
し
、
要
介
護
４

と
精
神
障
害
者
２
級
と
い
う

認
定
を
受
け
ま
し
た
。
発
症

当
時
は
寝
た
き
り
で
、
歩
く

こ
と
も
話
す
こ
と
も
ト
イ
レ

に
行
く
こ
と
も
出
来
ま
せ
ん

で
し
た
。 

発
症
後
２
か
月
で
、
病
状

が
安
定
し
東
京
の
リ
ハ
ビ
リ

病
院
に
転
院
出
来
ま
し
た
。

そ
こ
か
ら
が
私
の
リ
ハ
ビ
リ

生
活
の
始
ま
り
で
す
。 

最
初
は
、
歩
行
器
で
リ
ハ

ビ
リ
の
先
生
に
付
き
添
っ
て

も
ら
い
な
が
ら
歩
く
練
習
を

し
て
い
ま
し
た
が
、
１
か
月

も
す
る
と
病
院
内
な
ら
歩
行

器
を
使
っ
て
一
人
で
歩
く
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
一
人
で
ト
イ
レ
に
行

け
る
よ
う
に
な
っ
た
喜
び
は

格
別
の
も
の
で
し
た
。 

一
人
で
歩
け
る
よ
う
に
な

っ
た
私
は
、
午
前
と
午
後
の

リ
ハ
ビ
リ
メ
ニ
ュ
ー
に
加
え

て
起
床
後
と
就
寝
前
の
一
日

２
回
、
各
１
時
間
の
自
主
リ

ハ
ビ
リ
を
は
じ
め
ま
し
た
。 

す
る
と
、
発
症
時
の
４
月

に
は
、
寝
た
き
り
で
歩
く
ど

こ
ろ
か
寝
返
り
さ
え
出
来
な 

か
っ
た
私
が
、
８
か
月
後
の
退

院
時
に
は
、
歩
い
て
病
院
を
出

ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
た

の
で
す
。
こ
れ
こ
そ
が
リ
ハ
ビ

リ
の
成
果
だ
と
思
い
ま
す
。 

歩
く
こ
と
も
で
き
な
く
な

り
将
来
に
絶
望
し
て
い
た
私

は
、
リ
ハ
ビ
リ
に
よ
り
生
き
る

喜
び
を
取
り
戻
し
、
復
活
し
た

の
で
す
。 

退
院
後
の
介
護
認
定
更
新

時
に
は
、
【
要
介
護
４
】
か
ら

要
介
護
認
定
【
非
該
当
】
ま
で

回
復
し
ま
し
た
。 

も
し
、
病
気
や
お
怪
我
で
体

が
不
自
由
に
な
っ
て
い
る
方

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
ら
、
あ

き
ら
め
ず
に
是
非
リ
ハ
ビ
リ

を
続
け
て
下
さ
い
。 

新
橋
ば
ら
の
園
は
、
あ
な
た

の
復
活
の
お
手
伝
い
を
い
た

し
ま
す
。 

新

橋

ば

ら

の

園 
リ

ハ

ビ

リ

新

聞 

◆エクステンション・カール 

どの筋肉に効くか？ 

➡大腿前面の筋肉 

効果・効能は？ 

➡立位や歩行の 

安定性の向上に 

効果的です。 

VOL 1 

令和 3年 1月 1日号 

新橋ばらの園＠TM 

◆
リ
フ
ト
付
き
の
送
迎
車
で
、
ご
自
宅
ま

で
送
り
迎
え
を
致
し
ま
す
。
雨
や
雪
の
日

で
も
快
適
に
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。 

通 所 リ ハ ビ リ テ ー シ ョ ン の ご 紹 介 

8:00送迎車でお迎え 

9:00活動スタート 

10:00午前の集団体操 

11:00嚥下体操 

12:00昼食 

 

13:00休憩・集団体操 

14:00レクリエーション 

15:00おやつ 

16:00送迎車で帰宅 

（Aさん（男性）の場合） 


