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この寒い時期になると、お尻からふくら
はぎにかけて、ビリビリと痺れる「坐骨神
経痛」が出やすくなります。
➀椅子に座り足を組む
➁背中はピンと伸ばす

➂背中を伸ばしたまま前屈し、お尻のスト
レッチをする
④20～30秒キープする
痛みが悪化する前に取り組みましょう！
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坐骨神経痛 一押しメニュー

・鰆のお刺身
・ナスの姿煮
・さつまいもの煮物
・柿

「鰆のお刺身」は淡泊でほん
のり甘味があり、利用者様の
皆様も残すことなく完食されて
いました！



冬場に入浴される際、温かい浴室と寒い脱衣場を行き来することで、
血圧が変動し、急激に心臓・血管への負担が高まり、心筋梗塞や脳卒
中に繋がることがあります。

脱衣場をしっかり温めてから入浴をする、熱すぎずぬるめのお風呂
に入る等、体調に気を付けながら入浴しましょう！

ヒートショックについて

お問い合わせ先

敦賀ケアセンター かくだ
生水

0770-25-4141

新型コロナ
インフルエンザ
同時流行しております。

ご利用前には体調の確認、検温のご
協力を今一度よろしくお願いします。

ホームページを随時更新しており
ます。
下記のQRコードから、ホームペー

ジを見て頂くことができますので、
是非一度ご覧くださいませ！
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