
 

 

朝晩の寒さも増し、秋を感じる気候になってきましたが、皆さんはど
んな秋をお過ごしでしょうか。パワーリハビリでは、10 月 30 日に“ス
ポーツの秋”という事で、秋の大運動会を開催しました。 
いつもとは違った雰囲気で、チーム一丸となって楽しく身体を動かす

事ができました。 
 

２０２３．１１ 秋の大運動会開催！！ 
チーム対抗にて、玉入れとスリッパ飛ばしを行いました♪玉入れは引

き分けという接戦。勝敗はスリッパ飛ばしにかかり、 結果は紅組の勝利
となりました。皆様の元気な様子や笑顔が見られました。代表職員のス
リッパ飛ばしでも笑顔あふれる結果となりました。ご参加頂いた皆様、
ありがとうございました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



国道 63 号 

 

南東北通所リハビリテーションセンター須賀川 
電話   (０２４８)７３-３３２９（直通） 

南東北パワーリハビリテーションセンター須賀川 

電話   (０２４８)７３-３１２９（直通） 

ファックス  (０２４８)７２-９５９０（共通） 

営業時間  ８：３０～１７：００       

e-ﾒｰﾙ  ：sukagawaclinic@mt.strins.or.jp 
ﾎｰﾑﾍﾟ-ｼﾞ: http://www.sukagawa-clinic.com/ 
 
〒９６２－００３２ 
須賀川市大袋町２０６－２ 
（一財）脳神経疾患研究所 
附属 総合南東北病院 附属 須賀川診療所 
電話 (０２４８ )７３ -３３３１（代表） 
【関連事業所】 
南東北須賀川居宅介護支援事業所 
南東北訪問看護ステーション たんぽぽ 

★南東北須賀川通所コラム★ 

気温の低下に注意 

11 月になりました。これから冬に向けてより一層気温が下がる時期になり

ます。高齢になると体温の調節機能が衰えやすく、血流が悪くなりやすい為、

さらに寒さがこたえる季節と言えるでしょう。 

 

寒さによる関節・筋肉への影響 

寒くなってくると発生しやすくなるのが、「肩」「腰」「膝」などの関節痛です。

関節痛の原因の多くが血行不良によるものと、筋肉が冷えて硬直する為に起こりま

す。これらの関節痛が発生する事で歩く事が辛くなり、動く事を控えてしまう方も

いると思います。しかし、運動量が低下する事で体の筋肉量が低下しやすくなる為、

熱の産生量が減り、さらに体は冷えやすくなります。 

 

寒い時期も運動を 

対策としては運動し筋肉をほぐす、入浴や足浴で体を温めて血行を良くする事が

重要です。また高齢になると膝の軟骨がすり減る事で関節痛を起こしやすい傾向も

あります。膝の負担の軽減する為には足腰の筋肉量を増やす事で衝撃を吸収しやす

くなります。無理のない範囲で散歩や軽い運動を習慣化し、筋肉を維持していく事

も大切です。 

 
 

運動は大事ですが、無理は禁物です。体調不良や痛みがある場合は、ご気軽に 

スタッフにご相談ください。 

 

http://www.sukagawa-clinic.com/

