
しあわせを咲かせて生きる。

s a t s u k i

特
　
集

コロナに負けない体力をつける！！
（鷹栖町介護センター さつき苑）

S A T S U K I K A I
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法 人 名
事業区分

法人単位貸借対照表 （令和2年3月31日現在） 第三号第一様式
(単位:円)

資産の部 負債の部

純資産の部

当年度末　　　 前年度末　　　　増　減 当年度末　　　 前年度末　　　　増　減

流動資産 
 現金預金
 事業未収金
 受取手形
 
固定資産 
 基本財産 
 土地
 建物
 定期預金
 その他の固定資産 
　　建物
　　構築物
　　機械及び装置
　　車輌運搬具
　　器具及び備品
　　建設仮勘定
　　退職給付引当資産
　　人件費積立資産
　　器具及び備品購入積立資産
　　施設整備等積立資産
　　運転資金積立資産
　　構築物施設積立資産
　　機械及び装置購入積立資産
　　差入保証金
資産の部合計 

流動負債 
 事業未払金
 １年以内返済予定設備資金借入金
 職員預り金
 賞与引当金
固定負債 
 設備資金借入金
 退職給付引当金
 敷金・保証金等預り金
負債の部合計 
 
基本金 
 第１号基本金
 第３号基本金
国庫補助金等特別積立金 
その他の積立金 
 人件費積立金
　器具及び備品購入積立金
　施設整備等積立金
　運転資金積立金
　構築物施設積立金
　機械及び装置購入積立金
次期繰越活動増減差額 
(うち当期活動増減差額) 
純資産の部合計 
負債及び純資産の部合計 

267,687,669
163,475,209
104,212,460

0

738,087,205
260,218,071
35,233,950
223,984,121
1,000,000

477,869,134
287,758,378
11,762,937
2,365,502
10,190,687
20,909,600
9,666,000
59,785,465
6,800,000

0
67,058,484
1,240,881

0
0

331,200
1,005,774,874

262,566,991
159,042,299
103,514,692

10,000

739,951,164
295,179,196
35,233,950
258,945,246
1,000,000

444,771,968
299,607,844
13,619,791
3,106,956
6,016,837
17,199,555
9,666,000
53,928,560
3,000,000
374,534

0
1,236,741
30,119,950
6,564,000
331,200

1,002,518,155

5,120,678
4,432,910
697,768

△ 10,000

△ 1,863,959
△ 34,961,125

0
△ 34,961,125

0
33,097,166

△ 11,849,466
△ 1,856,854
△ 741,454
4,173,850
3,710,045

0
5,856,905
3,800,000
△ 374,534
67,058,484

4,140
△ 30,119,950
△ 6,564,000

0
3,256,719

73,790,999
31,968,592
13,774,000
3,256,249
24,792,158
135,470,865
74,444,000
59,785,465
1,241,400

209,261,864

29,519,750
28,519,750
1,000,000

352,520,313
75,099,365
6,800,000

0
67,058,484
1,240,881

0
0

339,373,582
27,219,117
796,513,010

1,005,774,874

65,712,449
33,765,576
16,434,000

683,626
14,829,247
143,403,120
88,218,000
53,928,560
1,256,560

209,115,569

29,519,750
28,519,750
1,000,000

376,629,006
41,295,225
3,000,000
374,534

0
1,236,741
30,119,950
6,564,000

345,958,605
17,083,735
793,402,586

1,002,518,155

8,078,550
△ 1,796,984
△ 2,660,000

2,572,623
9,962,911

△ 7,932,255
△ 13,774,000

5,856,905
△ 15,160
146,295

0
0
0

△ 24,108,693
33,804,140
3,800,000
△ 374,534
67,058,484

4,140
△ 30,119,950
△ 6,564,000
△ 6,585,023
10,135,382
3,110,424
3,256,719

法人単位資金収支計算書 (自)平成31年 4月 1日(至)令和2年 3月31日 第一号第一様式
(単位:円)

介護保険事業収入
老人福祉事業収入
その他事業収入
経常経費寄付金収入
受取利息配当金収入
その他の収入

事業活動収入計(1)
人件費支出
事業費支出
事務費支出
利用者負担軽減額
支払利息支出
その他の支出

事業活動支出計(2)

施設整備等補助金収入
固定資産売却収入
その他の施設整備等による収入

施設整備等収入計(4)
設備資金借入金元金償還支出
固定資産取得支出
その他の施設整備等による支出

施設整備等支出計(5)

積立資産取崩収入
その他の活動収入計(7)

積立資産支出

その他の活動支出計(8)

予備費支出(10)
当期資金収支差額合計(11)=(3)+(6)+(9)-(10)

前期末支払資金残高(12)

当期末支払資金残高(11)+(12)

事業活動資金収支差額(3)=(1)-(2)

施設整備等資金収支差額(6)=(4)-(5)

その他の活動資金収支差額(9)=(7)-(8)

事
業
活
動
に
よ
る
収
支

施
設
整
備
等
に
よ
る
収
支

そ
の
他
の
活
動
に
よ
る
収
支

収
入

支
出

収
入

支
出

収
入

支
出

勘定科目 予算(A) 決算(B) 差異(A)-(B) 備考

654,378,000
23,936,000
12,434,000

100,000

3,477,000
694,325,000
442,742,000
102,971,000
96,037,000

811,000
1,630,000
2,107,000

646,298,000
48,027,000

16,429,000
6,730,000

23,159,000
△ 23,159,000

2,500,000
2,500,000

42,008,000
42,008,000

△ 39,508,000

△ 14,640,000

215,510,263
200,870,263

659,591,999
24,588,476
12,007,319

580,000
9,307

4,396,838
701,173,939
433,744,881
96,783,015
92,917,771

501,312
1,627,686
1,376,617

626,951,282
74,222,657

199,000
243,030
140,000
582,030

16,434,000
14,199,968

155,160
30,789,128

△ 30,207,098
2,244,880
2,244,880

41,915,400
41,915,400

△ 39,670,520
―

4,345,039

228,117,789
232,462,828

△ 5,213,999
△ 652,476

426,681
△ 480,000
△ 9,307

△ 919,838
△ 6,848,939

8,997,119
6,187,985
3,119,229
309,688
2,314

730,383
19,346,718

△ 26,195,657
△ 199,000
△ 243,030
△ 140,000
△ 582,030
△ 5,000

△ 7,469,968
△ 155,160

△ 7,630,128
7,048,098
255,120
255,120
92,600
92,600

162,520

△ 18,985,039

△ 12,607,526
△ 31,592,565

法人単位事業活動計算書 (自)平成31年 4月 1日(至)令和2年 3月31日 第二号第一様式
(単位:円)

介護保険事業収益
老人福祉事業収益
その他の事業収益
経常経費寄付金収益

人件費
事業費
事務費
利用者負担軽減額
減価償却費
国庫補助金等特別積立金取崩額
その他の費用

21,071,963
△ 126,732

226,422
130,000

21,301,653
28,240,622

△ 3,441,820
△ 13,937,810

△ 327,622
247,273
532,228
3,246

11,316,117
9,985,536

2,977
△ 1,400,258
△ 1,397,281
△ 235,928
△ 919,175

△ 1,155,103
△ 242,178
9,743,358
△ 630,440

193,030

△ 437,410
6

△ 829,440

△ 829,434
392,024

10,135,382
22,082,606
32,217,988

△ 5,000,000
33,803,011

△ 6,585,023

638,520,036
24,715,208
11,780,897

450,000

675,466,141
421,333,550
100,224,835
106,855,581

828,934
55,477,693

△ 24,640,921
1

660,079,673
15,386,468

6,330
5,797,096
5,803,426
1,863,614
2,292,545
4,156,159
1,647,267
17,033,735

829,440
50,000

879,440

829,440

829,440
50,000

17,083,735
323,875,999
340,959,734

5,000,000
1,129

345,958,605

659,591,999
24,588,476
12,007,319

580,000

696,767,794
449,574,172
96,783,015
92,917,771

501,312
55,724,966

△ 24,108,693
3,247

671,395,790
25,372,004

9,307
4,396,838
4,406,145
1,627,686
1,373,370
3,001,056
1,405,089
26,777,093

199,000
243,030

442,030
6

6
442,024

27,219,117
345,958,605
373,177,722

33,804,140
339,373,582

施設整備等補助金収益
固定資産売却益

固定資産売却損･処分損
国庫補助金等特別積立金積立額

前期繰越活動増減差額(12) 

当期末繰越活動増減差額(13)=(11)+(12) 

基本金取崩額(14) 

その他の積立金取崩額(15) 

その他の積立金積立額(16)

次期繰越活動増減差額(17)=(13)+(14)+(15)-(16)

受取利息配当金収益
その他のサービス活動外収益

支払利息
その他のサービス活動外費用

サービス活動収益計(1)

サービス活動費用計(2)

サービス活動外収益計(4)

サービス活動外費用計(5)

特別費用計(9)
特別増減差額(10)=(8)-(9) 

当期活動増減差額(11)=(7)+(10)

サービス活動増減差額(3)=(1)-(2)

サービス活動外増減差額(6)=(4)-(5)

経常増減差額(7)=(3)+(6)

特別収益計(8)

収
益

収
益

費
用

費
用

収
益

費
用

勘定科目 当年度決算(A) 前年度決算(B) 増減(A)-(B)

繰
越
活
動
増
減
差
額
の
部

特
別
増
減
の
部

サ
ー
ビ
ス
活
動
外
増
減
の
部

サ
ー
ビ
ス
活
動
増
減
の
部

①はじめに
第五期中期経営3か年計画（2019～2021）の初年度の年である令和元年度の当法人事業活動は、年初に掲げた4つの重点目標、１）多
様な人材採用・中核人材育成と安心・希望を持ち長く働ける職場環境の整備、２）業務の可視化による効率化と介護ロボット・ＩＣＴ等の活用
による業務の省力化、３）利用者・家族・地域住民の健康・生きがいづくりと良質高度なチームケア（サービス）の提供、４）適性利益の確保と
内部統制の強化を柱に、年度事業計画にそって各事業所・委員会等の活動を中心に積極的に実施され、概ね順調に遂行された。以下にそ
の概要を報告する。
②法人経営
社会福祉法人さつき会は、法人設立後、これまで46年間にわたり、「地域の福祉ニーズに柔軟に応える」ことを使命として、「利用者本
位」の原則の下、社会福祉事業を経営してきた。
この間、関係行政並びに地域の皆様の積極的なご支援、ご協力も得て、利用者・職員・組織ともに満足できる人づくり・組織づくりをビ
ジョンに掲げ、より良いケアの提供と働きやすく・働きがいのある職場づくりに努めてきた。
本年度は、ケアアシスタント制度の創設と外国人留学生の実習受入、さつき会の未来を創るネクストリーダー研修、住民参加型総合事業

の推進、在宅・施設サービス両部門の中重度者に対する健康リスクの早期発見・早期対応、職員のリフレッシュ休暇推進、介護職員等特定
処遇改善加算を活用した職員処遇の改善を重点的に取り組んだ。結果は、入居系サービスの稼働率は維持・微減したが、小規模多機能型
居宅介護・訪問介護・通所介護の利用者増加により目標収支差額を達成することができた。また、常勤介護職員（72人）の離職率は9.5％
（前期4.6％）となり、北海道平均（20.0％）を大きく下回り、これまでの「人材の確保と育成」の取り組みの成果が持続できている。
一方、積み残した課題も多く、介護職員の慢性的な欠員（法的基準は遵守）、2年目以降の職員に対する集合研修の体系化、介護人材確
保のための企業説明会開催は、いずれも未着手・不十分な結果にとどまった為、次年度の重点課題として取り組む所存である。
③施設運営
本年度は、「ヘルパー・デイセンター等の在宅サービス事業所の運営改善の強化・推進」「職員の教育・支持・処遇改善による人材育成と
定着促進」「介護ロボットの導入」「適正利益の確保」を重点課題と位置づけ、部門毎の活動計画に基づき、現場職員が主体となってケアと
サービスの質向上に努めることができた一年であった。
具体的には、全事業所における介護力向上研修の実施、全事業所の多職種協同による先端ケアの学習と取り組み、利用者・家族の声を
大切にするための満足度調査、新型コロナウイルス感染症予防対策などに取り組んだ。
一方、ご家族からの苦情、スタッフの不注意による誤投薬・転倒等、安全対策と業務の標準化への組織的対応が不十分であるが故の出
来事と反省し、次年度の最重点課題となった。
来年度は第五期中期経営3か年計画の2年目の年。中期経営計画に基づき、「高齢者の自立した尊厳ある人間らしい生活を守る」ための
福祉サービスの安定的・継続的に提供と、利用者・職員・組織がともに満足できる施設運営に努める。

全体総括

【　　　 】 自 平成31年04月01日
至 令和 2年03月31日

令和元年度（第46期）
事業・決算報告
社会福祉法人　さつき会
社会福祉事業
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三密の回避を

心がけています

マスク着用を

行っています

換気を

行っています

手指の消毒を

行っています

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
新

し
い
生
活
様
式
が
厚
生
労
働
省
よ
り

示
さ
れ
ま
し
た
。そ
れ
に
は「
症
状
が

な
く
て
も
マ
ス
ク
を
着
用
す
る
こ
と
」、

「
ま
め
な
手
洗
い
、手
指
消
毒
、毎
日
の

体
温
測
定
」、「
三
密
の
回
避
」な
ど
が

紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。さ
つ
き
会
の
各

事
業
所
で
も
こ
れ
ら
の
事
項
を
徹
底
し

な
が
ら
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
負

け
な
い「
か
ら
だ
づ
く
り
」と「
こ
こ
ろ

の
う
る
お
い
」を
提
供
で
き
る
よ
う
に
、

様
々
な
工
夫
を
凝
ら
し
、毎
日
ご
利
用

者
と
元
気
に
過
ご
し
て
い
ま
す
！

5
月
17
日（
日
曜
日
）さ
つ
き
苑
の
春

の一斉
清
掃
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

職
員
一
同
、ご
利
用
者
の
日
常
生
活
に

お
け
る
衛
生
環
境
を
整
え
、感
染
症
の

予
防
に
真
摯
に
取
り
組
ん
で
お
り
ま
す
。

総
務
課 

佐
藤　
健一

6
月
8
日
(月
曜
日
)、大
成
老
人
会

様
と
大
成
町
内
会
様
が
花
壇
の
花
植
え

を
行
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
暗
い

ニ
ュ
ー
ス
が
続
く
な
か
、前
庭
が
華
や
か

で
明
る
く
な
り
、入
居
者
の
皆
様
に
大

変
喜
ん
で
頂
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。心
よ

り
感
謝
い
た
し
ま
す
。

総
務
課　
高
橋　
良
恵

　
さ
つ
き
苑
で
は
毎
日
ラ
ジ
オ
体
操
を
行
っ
て
い
ま
す
。

三
密
を
避
け
つ
つ
、
皆
さ
ん
元
気
に
身
体
を
動
か
し
て
く

だ
さ
っ
て
い
ま
す
！
ま
た
、
天
気
の
良
い
日
に
は
裏
庭
で

散
策
を
し
ま
し
た
。
久
し
ぶ
り
の
日
光
浴
、
外
の
空
気
、

綺
麗
な
お
花
に
皆
様
、「
最
高
！
」と
笑
顔
が
溢
れ
ま
し

た
。

ケ
ア
ス
タ
ッ
フ　
和
泉 

千
春

毎
年
行
わ
れ
て
い
る
花
見
は
、
桜
を

見
て
ソ
フ
ト
ク
リ
ー
ム
を
食
べ
る
と
い

う
の
が
定
番
で
し
た
が
、
今
年
は
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
予
防
の
た
め
、

ド
ラ
イ
ブ
と
い
う
形
を
と
り
ま
し
た
。

　

5
月
9
日（
土
曜
日
）町
内
の
パ
レ
ッ

ト
ヒ
ル
ズ
へ
行
き
ま
し
た
が
、ち
ょ
う

ど
見
事
な
桜
を
車
内
か
ら
眺
め
、久
々

の
外
出
を
皆
様
、大
変
喜
ば
れ
て
い
ま

し
た
。

ケ
ア
ス
タ
ッ
フ　
津
野　
良
江

大
き
な
行
事
が
中
止
に
な
る
中
、
天

気
の
良
い
日
に
は
散
歩
や
初
め
て
の
試

み
の
ビ
ッ
グ
フ
ラ
ワ
ー
作
り
な
ど
、
小

さ
な
楽
し
み
を
見
つ
け
て
い
ま
す
。
先

日
は
新
鮮
な
ウ
ド
を
い
た
だ
き
、
テ
ラ

ス
で
ご
利
用
者
と
皮
む
き
を
し
て
、
そ

の
日
の
食
事
の
美
味
し
い
一
品
に
な
り

ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
皆
様
と
、
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
負
け
ず
に
楽
し
く

過
ご
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

リ
ー
ダ
ー　
林 　
由
美

コロナに

負けるな！
体温測定を

行っています

ご
み
の
家

な

三
密
を
避
け
る
た
め
に
は
屋
外
が
1

 

番
！
毎
年
恒
例
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
中
庭

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
場
が
オ
ー
プ
ン
し
、
た

く
さ
ん
の
ご
利
用
者
が
心
地
よ
い
日
差

し
の
も
と
プ
レ
ー
を
楽
し
ん
で
い
ま

す
。
ま
た
、
塗
り
絵
が
得
意
な
ご
利
用

者
は
色
と
り
ど
り
の
作
品
を
制
作
し
、

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
内
の
ギ
ャ
ラ
リ
ー
ス

ペ
ー
ス
に
展
示
中
で
す
！

理
学
療
法
士　
大
矢 

敏
之

イ
サ
ー
ビ
ス

デ

つ
き
苑

さ

つ
き
苑（
総
務
）

さ

く
も
り
の
家
え
ん

ぬ

コ
ロ
ナ
時
代
の
新
生
活
様
式

各
事
業
所
の
取
り
組
み
を
ご
紹
介

春の一斉清掃『キレイキレイday』春の一斉清掃『キレイキレイday』

さつき苑花壇整備さつき苑花壇整備
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コロナに

負けるな！

ご
み
の
家

な

イ
サ
ー
ビ
ス

デ

つ
き
苑

さ

務
総

く
も
り
の
家
た
か
ほ

ぬ

く
も
り
の
家
え
ん

ぬ

毎年7月から10月まで毎週土曜日にぬくもりの家
えん駐車場で開催される「朝市てくてく」は、今期の
開催休止が決定しました。とれたての新鮮野菜を楽
しみにしていただいていた地域の皆さま、いつもご
愛顧いただきありがとうございます。
夏が来るとえんの駐車場は多くの人で賑やかにな

り、 ご利用者と職員も心が躍ります。朝市てくてく
のみなさん、来年はおいしい野菜と地域の皆さんの
たくさんの笑顔が見られることを楽しみにしていま
すね！

地域密着型サービス事業部部長　尾上　健介

朝市てくてく今期開催休止のお知らせ
例年、7月にたくさんのボランティア、家族、地域
住民のみなさまのご協力を得て行っております『さ
つき祭』ですが、今年は新型コロナウイルス感染予
防のため、開催を中止することとなりました。各種
のイベント、縁日、屋台をご入居者、職員共に楽しみ
にしておりましたので、とても残念ですがご了知く
ださい。みなさんが元気に過ごし、来年はいつも以
上に盛大なさつき祭が開催でき、みなさまとお会い
できることを心から楽しみにしております。

施設・在宅サービス事業部部長　谷本　政美

『さつき祭』開催中止のお知らせ

ケアアシスタントとしてお二人に来ていただいてから 、今までよりご
利用者とゆっくり関われるようになり、スタッフ一同とても感謝していま
す。 また、以前より掃除も行き届くようになったり、ケアアシスタントさ
んの補助のおかげでレクリエーションの幅が広がったりとご利用者も大
変喜ばれています。これからもどうぞよろしくお願いいたします。

主任　志知 百合佳

4月からなごみの家でケアアシスタントとしてお世話になることに
なりました原田です。居心地が良く、暖かい雰囲気のなごみの家で、長
く働かせていただきたいと思っています。よろしくお願いします。

この度こちらでお世話になることになりました竹内です。古希を過
ぎても元気で働かせていただくことに感謝してます。体力が続く限り、
少しでもお役に立てるよう頑張りますのでよろしくお願いします。

今まで経験したことのない業務となりますが、微力ながら介護スタッフ
のバックアップができればと思っております。よろしくお願いいたします。

スタッフも入居者様もケアアシスタントさんが入って、とても喜んでお
ります。本谷さんが掃除や寝具交換などを行ってくれるので、入居者
様と久しぶりにアクティビティができました。これもケアアシスタントさん
が入ってくれたおかげです。これからもよろしくお願いいたします。

課長補佐　森　ひろみ

「ケアアシスタント」とはご利用者の生活全般を支援するお仕事です。 
施設内で介護の補助的な周辺作業を担っていただくお仕事で、

1日1～3時間、1週間に2～3日等希望に応じます。

各事業所での
感染予防特集



発行責任者　波潟　幸敏

さつき会ブログ

◆ ブログも更新 ◆

http://blog.livedoor.jp/satsuki_kai/

さつき会

◆ ホームページ ◆

http://www.satsuki-kai.jp
〒071-1201 鷹栖町南1条3丁目2番7号
TEL（0166）87-3321

鷹栖さつき苑
特別養護老人ホーム・デイサービスセンター
居宅介護支援事業

〒071-1201 鷹栖町南1条1丁目1番20号
TEL（0166）59-3321

鷹栖なごみの家
多機能型グループホーム・小規模多機能ホーム

〒071-1249 鷹栖町9線4号5番地
TEL（0166）87-5824

ぬくもりの家えん
地域密着型特別養護老人ホーム・小規模多機能ホーム
地域交流スペースふれあい茶ろく てくてく

〒071-1223 鷹栖町北野東3条1丁目7番1号
TEL（0166）76-5037

ぬくもりの家たかほ
鷹栖町ヘルパーステーションさつき苑

サービス付き高齢者向け住宅・フィットネス倶楽部 コレカラ
地域交流スペース あえーる

編
集
後
記

7
月
に
入
り
緑
が
眩
し
い
季
節
と
な
り
ま

し
た
。い
よ
い
よ
夏
本
番
で
す
が
今
年
は
い

つ
も
の
夏
と
は
違
い
マ
ス
ク
の
離
せ
な
い

日
々
と
な
っ
て
い
ま
す
。マ
ス
ク
を
着
け
て
い

る
と
暑
い
う
え
に
、水
分
を
摂
る
こ
と
が
減

り
が
ち
で
、熱
中
症
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り

ま
す
。い
つ
も
以
上
に
水
分
補
給
を
意
識
す

る
こ
と
、人
と
の
距
離
が
保
た
れ
て
い
る
屋

外
で
は
マ
ス
ク
を
外
す
等
の
対
策
を
と
る
こ

と
が
大
切
で
す
。体
調
に
気
を
つ
け
な
が
ら

短
い
夏
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。志

知　

百
合
佳

 

《
鷹
栖
さ
つ
き
苑
》

●
手
作
り
マ
ス
ク

根
本
　
美
由
紀
様

●
手
作
り
動
物
壁
掛
け

匿
　
名

《
鷹
栖
な
ご
み
の
家
》

●
手
作
り
マ
ス
ク　

千
葉
　
千
恵
子
様

●
タ
オ
ル

長
野
　
忠
則
様

◆ 

寄
付
寄
贈 
◆

◆ 

寄
付
寄
贈 
◆

令
和
2
年
3
月
21
日

　
　
〜
令
和
2
年
5
月
20
日

※
お
受
け
で
き
な
い
場
合
も
ご
ざ
い
ま
す
。

　
事
前
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
ま
す

よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

新しい入居者の
ご紹介

新しい入居者の
ご紹介

長谷部 美代子 様 
さつき苑

橋本　芳子 様 
さつき苑

医学的に１週間安静をすると落ちた体力を回復
するためには２週間かかるとされています。１か月
安静だと２か月もかかります。体力を落とさないよ
う心掛けることが大事です。屋外活動も再開し始
めるこの時期にぴったりの、あったかすリハビリ体
操をご紹介。

＜スクワット運動＞
•踏ん張るための足の筋力を鍛えます。
•10秒間保持を5回から始めましょう。

理学療法士 大河原 和也

膝がつま先よりも前に出な
いように、おしりを突き出す
ことがポイントです。

＜片脚立ち運動＞
•足を90°まで持ち上げ、足の裏の感覚
 を刺激しながら、バランスを鍛えます。
•左右10秒間、5回から始めましょう。

まずは物につかまりながら！
慣れてきたら、手を離してみ
ましょう。

コロナに
負けない！




