
椅子に腰をかけ、歌を唄いながら足
踏みをします。たとえば「365 歩の
マーチ」「ウサギとカメ」「おててつ
ないで」など、簡単に口ずさむこと
ができる童謡などがお勧めです。歌
を唄い続けるため呼吸も活発になり
ます。歌が終わるまで体操を続ける
ので運動量も豊富です。心肺機能と脚力の維持がこの体操から期
待できます。ほっとあいでみなさんと一緒にこの体操をする場合
は、さらに仲間作りと参加による心の活性化も期待しています。
ご自宅で、ご家族のみなさん何人かと一緒に取り組むと家族の一
体感が一層深まることでしょう。

通所介護ほっとあいでは、楽しみながら様々な機能の維持につながる体操やレクリエーション
を利用者のみなさん取り組んでいます。今回はそれらの中から「自宅でもできる」というキー
ワードから 2つの活動をご紹介いたします。

次に、利用者のみなさんに好評のレクリエーション活動「つ
むつむ」を紹介しましょう。牛乳パックを 1cm ほどの厚さで
輪切りにしたものを積み重ねていきます。利用者さんのベス
トスコアは 45 階、スタッフのベストスコアは 50 階。単純そ
うに見えるレクですが、より高く積み重ねるには慎重さと大
胆さの両方が求められます。手軽な材料ですからぜひご家庭
でも挑戦してみてください。バランス感覚、指先の細やかな
動きなどの機能訓練、２人以上で積み重ねる場合は仲間作り、
参加による小さな役割作りが心の活性につながります。

ほっとあいのお昼ご飯を紹介します。手作り
＆作り立てのあったかいお料理がほっとあい
の自慢です。今回ご紹介するのは敬老の日に
ちなんだ敬老弁当、そして季節の食材をたく
さん使った通常のお昼ご飯です。
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