
 

①じっと何もしていないときに痛む。 

②手を上げたとき、後ろに回したときに痛む。 

③夜間に痛みで寝付けない、目が覚める。 

 

 

 

 

 

⭐〜四十肩・五十肩の予防〜⭐ 

                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ⭐〜「できる喜び」を一緒にみつける訪問介護〜⭐	
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〜どんなときに痛みがあるの？〜 

・肩甲骨は肩を動かすときの土台💡 

・土台が安定しない、動きが悪いと 

肩を自由に動かすことは困難😩 

 

①体を温めて、肩を冷やさないこと♪ 

②重い物を肩にかけたり、無理に肩を上げないこと♪ 

③家事や座り仕事時は背筋を伸ばし、良い姿勢で♪ 

④寝る際に肩の下にタオル等をはさみ 

関節を保護すること♪ 

〜日常生活での注意点・予防策〜 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

重要 

〜肩甲骨の運動習慣で健康な毎日を〜 

〜肩甲骨は健康のコツ〜 

 
※痛みが強い時は無理せずに受診を💡 

 

〜目的は「自立支援」〜 

ご利用者さまのできることは 

行って頂き、また、出来ることが 

増えるように支援しています😊 

今月の一押し 

 

「いつまでも住み慣れた 

自宅で暮らしたい」😆 

そのお気持ちに寄り添い 

サポートします(*^_^*) 

 

 

 

安心してサービスを利用して

頂けるように、研修に力を 

入れています😆 

いつも本当にありがとう😊 

この時間が楽しみだよ♪ 

 

※肩痛の予防は肩甲骨の柔らかさが重要〜😆 

  

 

 肩甲骨を背骨に 

しっかり寄せよう😆 

肩甲骨をあげて 

耳に近づけよう😆 

左右交互に 

肩甲骨を回そう😆 
肩甲骨を意識し 

壁を前方に 

ゆっくり押そう😆 

息を吐きながら 

リラックスして♪ 

※無理せず各１０回を３セット程度行おう😊 

① 
② 

③ 

④ 

 

・様々なタイミング・パターンで 

 

※「リフター」を使用して、食事や 
好きなことをする時間は車椅子へ💡 

痛みが出現します😩 

 

 

ピックアップ 



 

 

 

 

にじの音スタッフより  

みなさんと一緒に夏を感じる事ができて 

本当に嬉しかったです♪いろいろな場所で

今後も楽しい思い出を共有しましょうね😊 

小規模多機能型居宅介護事業所 にじの音     

 

 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

デイサービスセンター コムハウス 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
〜事業のご案内〜 

・居宅介護⽀援事業（ケアマネ）     ・光の学校（地域向けサロン）     ・障害者福祉サービス事業 
・訪問介護事業（ヘルパー）       ・ちょいてご屋（介護保険外お⼿伝いサービス）（居宅介護・重度訪問介護） 
・訪問看護事業             ・看護師家政婦紹介所 
・通所介護事業（デイサービス）「デイサービスセンターコムハウス」 
・⼩規模多機能型居宅介護事業「⼩規模多機能型居宅介護にじの⾳」 
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編集後記✏ 

涼しくなり、秋を感じることも増えましたね♪ 

運動やお出かけ、美味しいものを食べたりと

妄想を膨らませている今日この頃です😊 

にじの音でも遠足やドライブを企画していて 

今からとても楽しみです(^O^)みなさまも楽しい

秋をいっぱい見つけて、満喫してくださいね😆 

向日葵を見にドライブ

に出かけましたよ😆	
カフェでまったりと	

リラックスタイム中〜😊	

こんな綺麗な場所に	
連れてきてもらえて	

良かったよ😄	

綺麗なひまわり🌻	
見られて	

本当に嬉しい😊	

コムハウススタッフより 

今年の夏祭りは本物のスイカを使った 

スイカ割り😆みなさまの声掛けのおかげで 

無事に割れました♪来年もお楽しみに😊 

綺麗だったね😆	
ありがとうね😊	
素敵な場所♪	
また来たいわ〜	

  

スイカ割りなんて何年ぶりだ😆	
よいしょ〜上手いもんだろ〜😊 

お互いに頑張ろうなぁ💪 

 

活動紹介♪ 

 

⭐〜向日葵ドライブでカフェへ〜⭐ 

僕も気合いが	
入っていますからね😊	

あんたには	
負けられんけん♪	

がんばぁじぇ😆	

⭐〜恒例のコムハウス夏祭りで「全集中」〜⭐ 

 

ピンポン玉 

いっぱいこと 

すくえたがね〜☺ 


