
 

 

 

 

 

 

              

 

 

 

 

 

 

 

 

  

第 196 号(発行/令和元年 9 月) 

 
 

 江 戸 川 病 院 通 信 

今月は精神科病棟で納涼祭を開催しました。 

スイカに見立てた風船を割った後は、 

切り分けたスイカを皆で食べました！ 



   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

 

行事予定 

E棟  9月 28 日 誕生会  

デイケア 9月 28 日 自由研究発表会 

 

 



 

 

 

 

  

ストレッチ 
運動の秋といいますが、運動するにも体を解きほぐしてからですよね。 

なので今回はご高齢の方でも出来るストレッチをご紹介します。 

簡単なので是非試してみてくださいね！ 

首のストレッチ 

背中のストレッチ 

〈やり方〉 

① 椅子に座り背筋を伸ばします(立っても可) 
 

② 頭を右から倒し、右手で頭部を持ち伸ばします 
 

③ 左の首の筋肉が伸びていることを感じたそこで 20秒キープします 
 

④ 終わったら反対側も同様に行います 

〈やり方〉 

① 座る、もしくは立った状態のまま両手を前で組みます 
 

② 少し顎を引いて、肩甲骨を拡げていきましょう 
 

③ 背中が丸まるような姿勢をつくりましょう 
 

④ 背中全体が伸びているのを感じたら 20秒キープします 

無理に引っ張らないように 

徐々に伸ばしていくことがポイントです！ 

② 

④ 

２０秒キープ！ 

手を組みます！ 

２０秒キープ！ 

 少し顎を引きます 

 

背中を丸めるように 

腕を前に引きます 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

編集後記： 9月には秋分の日があります。「秋分」とは二十四節気でいうと立春から始まる季節の節目の 16

番目の節目で、昼と夜の長さがほぼ等しくなる日のことを指します。秋分の日は例年 9月 23日ですが、必

ずしもそうというわけではなく、国立天文台が作成する「暦象年表」に基づいて閣議で決定するそうです

よ。それでは今月もよろしくおねがいします。（編集委員会） 

 

『あおぞらだより』に関するご意見・ご感想・

ご投稿などは『医療相談室』までお寄せ下

さい。（内線 ２92） 

医療法人社団全生会 江戸川病院 
〒278-0022 千葉県野田市山崎２７０２ 
電話 ０４-７１２４-５５１１㈹ 
http://www.edogawa-hp.com 

芋 煮 

材料（5〜6人前） 

作り方 

脳トレ答え 

①ざくろ ②いちじく ③かぼす ④ちんげんさい ⑤かりん ⑥ごぼう ⑦しめじ ⑧きくらげ 


