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気温差が大きい日もありますが、日中はあたたかい時間も多くなり過ごしや
すい季節がやってきました。春は1年のうちで寒暖差が一番大きく、自律神
経が乱れやすくなります。気温の変化に対応するため、体は交感神経の働き
が優位な状態（緊張状態）が続きやすくなります。その状態が続くと体はス
トレスを感じてしまい疲れやだるさなど様々な不調を引き起こしてしまいま
す。「冬は寒くてなかなか動けない・・・」と悩まれている方もおられたと
思います。睡眠を十分にとり、規則正しい生活を心がけて体調を崩さずに過
ごしていきましょう。

※詳しくは厚生労働省のホームページを参照

ストレッチや体操
体を動かすことで、血行が改善され筋肉の緊張
が緩和しリラックス効果が得られます。
首や肩をまわす、伸びをして背中や腰を伸ばし
てみましょう。
気持ちが良いと感じる程度で呼吸をしながら
行ってみてください。

良い睡眠をとるには？
・日光を浴びましょう
・起床・入眠時間を整えましょう
・３食の食事時間を整えしっかり噛んで食べ
ましょう
・できるだけ昼寝は避ける（昼寝をしても寝
すぎないように・・・）
・ストレッチ、体操、散歩など体を動かしま
しょう

春の不調の原因は・・・
・激しい寒暖差
・めまぐるしい気圧の変化
・日照時間の変化
・花粉症

・3食しっかり食べる
・脱ぎ着できる服装で体温調節
・睡眠をきちんととる

予防のために

マスク着用に関して
令和5年3月13日からマスク着用は個人
の判断となりました。スタッフは引き
続きマスク・ゴーグル着用のもとリハ
ビリを実施させて頂きます。
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地域リハビリテーション課より関係者各位へお知らせ
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★ ★ ★ 通所リハビリテーション閉鎖のお知らせ ★ ★ ★

長い間、ご利用
いただき誠にあ
りがとうござい
ました！
今後ともどうぞ
宜しくお願い致
します！

通所リハビリ
管理者 小林

3月28日 にオンラインでケアマネジャー様との
合同勉強会（8回目）を開催致しました。
北村PTによる「進行性疾患の症例紹介」がテー
マでしたが、25数名のご参加を頂き誠にありが
とうございました。
次回は、R5年6月中旬の開催予定です。
ご興味のある方は是気軽にご参加ください！

★ ★ ★ 訪問リハビリテーションからのお知らせ ★ ★ ★

今までより、午前中の枠が
増えましたので、お気軽に
ご相談くださいね！
訪問リハビリ管理者 上野

ご担当されている患者様 利用者様 ご家族様の「困ったなぁ・・・」 「再開したいなぁ・・・」

その目標や課題、私たち南草津病院の専門職が訪問リハビリでサポートします！！

○住み慣れたご自宅や地域、サービス付高齢者住宅、
有料老人ホームで体調を維持して住み続けたい
○疼痛緩和、起き上がり・立ち座り・歩行能力の維持改善
○ADLの維持改善、ご家族様への介護方法ご指導
○シーティングやポジショニング、福祉用具の選定提案
○屋外歩行や自転車・セニアカー練習 買い物練習
○通所リハ・デイサービスへの移行、通いの場への復帰
○調理練習、パソコン操作、職業復帰、趣味活動etc.

【サービス提供日時】
月曜日〜土曜日（日曜・祝祭日・年末年始除く）
AMの部 ９：００〜１２：００ PMの部 １３：００〜１７：００

【訪問リハビリの提供可能な範囲】
◎草津市全域 ◎栗東市全域
〇大津市一部
（石山、南郷、田上、上田上、青山、
瀬田、瀬田北、瀬田東の各小学校区）

まずはご相談ください！
８：３０から受け付けております！
電話 （077）562-2239(直通)

FAX (077)562-2253(直通)

訪問リハビリ管理者 上野
不在時はアシスタントにご伝言下さい
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【“くらしと生きがいを再建！” あなたに寄り添うリハビリチーム】
医療法人芙蓉会 南草津病院 地域リハビリテーション課
〒525－0059   滋賀県草津市野路五丁目2番39号
TEL：077－562－2239  FAX：077－562－2253

訪問リハビリ
はどんなこと
をしている？

・身体･認知機能回復練習や日常生活動作練習
・自助具や装具、福祉用具活用など環境調整
・ご家族やヘルパーへの介助方法のアドバイス
・余暇・趣味への挑戦
→運動だけではなく、手作業やレクリエーション、

回想法などを取り入れ、楽しみながらリハビリを行い、
生活や気持ちに彩りを添えるお手伝いをしています！

このような効果が期待できます！

身体・認知機能の活性化に加え、
エンタメ性やゲーム性を取り入れると…

・リハビリが楽しいものになる

・意欲を引き出すことができる

・集中力を養うことができる

・楽しい時間や空間を共有できる

レクリエーション

・昔の写真や音楽、使用していた馴染
みの品などを用い、自分の過去の体験や
思い出を語り合う心理療法

・安心感や自信を取り戻すことができる

・コミュニケーションを深められる

・過去の話をしたり、思い出の品を見た
りすると脳の血流量が増えるとの研究結
果も！

回想法

節分の日に 鬼のお面をつ
けた的に向けて お手玉を
当てるレクリエーションを
行いました
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