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やってます！ 

社会福祉法人 天摂会 http://www.tensetsukai.or.jp/ 
ハートフル多聞 坂根  〒709-0873  岡山市東区瀬戸町坂根 792-14 TEL  (086) 953 – 0011 FAX  (086) 953 – 0012 

 □ 特別養護老人ホーム多聞荘 □ 多聞荘ショートステイセンター 

 □ 多聞荘デイサービスセンター □ 多聞荘指定居宅介護支援事業所 

 □ ケアハウスたもん荘  

ハートフル多聞 山陽  〒709-0827  赤磐市山陽 1 丁目 6 番 3 号 TEL  (086) 958 – 5511 FAX  (086) 958 – 5512 

 □ 山陽多聞荘デイサービスセンター  

ハートフル多聞  〒 709-0861  岡山市東区瀬戸町瀬戸 33 TEL  (086) 952 – 5200 FAX  (086) 952 – 5203 

 □ サービス付き高齢者向け住宅 □ 小規模多機能型居宅介護 

 □ ハートフル多聞キッズルーム □ ハートフル多聞スマイルキッズ  

 □ 訪問介護  〒 709-0861  岡山市東区瀬戸町瀬戸 12-1 TEL  (086) 952 – 2288 FAX  (086) 952 – 5515  

 □ ハートフル多聞指定居宅介護支援事業所  〒 709-0861 岡山市東区瀬戸町瀬戸 36-1   TEL  (086) 952 – 5020  FAX  (086) 952 – 0058 

ハートフル多聞 備前  〒 705-0025  備前市鶴海 2401 TEL  (0869) 65 – 8975 FAX  (0869) 65 – 8234 

 □ 特別養護老人ホーム備前多聞荘 □ 備前多聞荘ショートステイセンター 

 □ 盲養護老人ホーム備前多聞荘 □ 備前多聞荘訪問介護 
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「腰痛改善体操」をしましょう 
寝たままトレーニング 

 

 
片側に倒して 20～30 秒。 

反対側も同じように。 

両ひざを立てたまま左右に倒して 

腰をひねって、腰から背中を伸ばす。 

背中のすきまに手を差し込んで 

ふとんに「ぐうっ」と押し付け 

同時におへそをのぞく。 

 
十分押しつけられれば 

2～3 回で OK。 

終わったら上向きに寝て 

手足を思いっきり伸ばし、 

フワーッと脱力しましょう。 

20 300 500  

 

 

 

        

     

 

立ち上がる・座る・振り返る・・・動作はゆっくりと。 

重い荷物を持ち上げる時は、しっかりと腰を落として。 

荷物は両手に分けて持ち、体の左右をバランスよく使いましょう。 

座っている時は 30 分に一度は立って、背中を伸ばすなど緊張をほぐしましょう。 

 

「腰痛予防に」 
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ゴールデンウイーク 

営業のお知らせ 
今年は新天皇即位により 

祝日が 10 連休となりますが、 

デイサービスセンター 

訪問介護は 

通常通り日曜日を除く、 

月曜日～土曜日まで 

営業いたします。 
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