
 

 

５月の五月晴れの気持ち良い日にパワーリハビリ大運動会を実施しま

した。ピンクチーム対黄色チームでの対抗戦で行いました。ラジオ体操の

後、①旗上げ②玉入れ③借り物競争を行いました。玉入れはグラグラする

台の上に置いたザルに上手に玉を入れ１点差でピンクチームが勝利しま

した。２４３点対２２８点でピンクチームの優勝でした。 

皆さん笑い声が絶えない楽しい運動会でした。 

 

カエルの口に何枚入るでしょうか。上肢と体幹
のリハビリとして効果的なレクリエーションで
す。１週間を通して取り組んで頂き、合計点数の
１番多かった月曜日の皆様が優勝でした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 



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★ 

梅雨の時期、快適に過ごす為に 
田植えも終わりもうすぐ梅雨入りですね。２０２４年の梅雨入りは平年並みの６月

中旬と発表されています。梅雨に入ると最も多い体調不良は１位・頭痛【６５．６％】

2 位・倦怠感【４０．６％】3 位・疲れ【３７．５％】の順で多いそうです。他にも

「イライラ」「寝不足」「立ち眩み」など感じる方がいるようです。 

食事対策 

① カリウムを摂取しましょう。カリウムは体内の水分バランスを 

調整し、むくみを防ぐ効果があります。 

（ハト麦・小豆・きゅうり・トウモロコシ等） 

② ビタミンＣは免疫力をサポートしストレスに対抗する効果があります。 

（パプリカ・キウイ・モロヘイヤ等） 

③ たんぱく質をしっかり取りストレスによる消耗を防ぎましょう。 

（肉・魚・卵・大豆等） 

快適な睡眠 

また、快適に睡眠を取る事も重要で適温は２０度前後、湿度は 

４０％～７０％が理想、蒸し暑いと感じる時にはエアコン等も 

使用しましょう。 

適度な運動 

運動にはストレス解消やリフレッシュ効果が期待でき、雨続きの日こそ 

体を動かす事をお勧めします。ストレッチにより緊張した筋肉を緩めて 

あげて身体をリラックスさせてあげてください。又、運動の事を英語で 

『マジック・ピル』＝魔法の薬とも呼ばれています。運動は健康に良く 

効く薬です。 
 

リハビリで皆と運動し梅雨のジメジメを吹き飛ばしましょう。 

 

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

