
L-FIT 八山田 ☎024-991-1045 リハビリサポート・パーソナルトレーニング会員募集！！お問合せは

通信

いいね！フォローお願いします！

有酸素運動のやり過ぎによる弊害
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※お一人様1回限り
※事前予約が必要です　☎024-991-1045
※有効期限  2026年5月末

八山田

無料体験券
ジム1回

L-kids保育園では２歳児をメインに月に２回体操教室を実施しています。
乳幼児にとっての体操は運動機能や心の発育に良い影響を与えることがわかっていま
す。 股関節や手足への刺激によって運動能力の発達が促されるのはもちろん、五感も
刺激されるので、脳や心も健全に成長するでしょう。ぜひご家庭でもお子様と運動遊び
を行ってみてはいかがでしょうか。

・運動機能の促進: 股関節や手足への刺激により、寝返り・お座り・ハイハイなどの
発達を助ける。
・身体バランスの向上: 体を曲げ伸ばしすることで、筋肉や関節の柔軟性を高め
る。
・生活リズムの安定: 日中の適度な運動が、夜の睡眠リズムを整える。

乳幼児体操の主な効果乳幼児体操の主な効果

ポイント

L-kids 保育園三春　体操教室やってます♪

エルキューブ八山田・三春

☎ 0120-350-180（三春） ☎ 0120-350-180（三春）
☎ 0120-933-610（八山田） ☎ 0120-933-610（八山田）
入居者募集中！

看護スタッフ
介護スタッフ
（三春・八山田）職員募集中！

有酸素運動は健康づくりに効果的なプログラムですが、長時間（1回1時間以上）高頻度（毎
日のように）に行うと以下のようなデメリットもあります。

1回20分～40分
週に3～5回
必ず週2～3回の筋トレを加える

＊高齢者は筋肉量が減ると、転倒したり要支援・要介護のリスクが高まるので特に注意が必要です。

作業療法士2名と柔道整復師1名が在籍しており、機能
訓練やマッサージが充実しています。豊富な知識と親
切な対応で利用者様からも高評価を頂いております。

一人ひとりに合わせたトレーニングメニュー！

毎月隣に併設されているレストランへ希望者のみでの
喫茶タイムを開催しております。その他にも季節ごと
にイベントを開催しており、春は桜の花見、夏は夏祭
り、秋は紅葉狩り、冬はクリスマス会など楽しい行事が
盛り沢山です。また外注のお弁当やカラオケ大会など
利用者様からのご要望を伺い実施しております。

充実したイベントやレクリエーション！

エルキッズ保育園と連携し、園児たちとの交流を定期
的に実施しております。歌や踊り、季節の行事などを通
して自然と笑顔がこぼれ、小さな手とふれあい心も元
気になります。

園児とのふれあい交流！

「利用者様がいつも笑顔で楽しく通えるデイサービス」
をモットーに日々精進しております。

我がデイサービスのモットー！　

１．筋肉量が減少する
２．疲労が継続する
３．免疫力が低下する
４．膝・足首・腰などに慢性的な負担がかかる　など

　L-CUBデイサービス八
山田 ～我がデイサービスのいい所～～我がデイサービスのいい所～

スタッフ、利用者様共に明る
く元気でアットホームな雰囲
気のデイサービスです。
皆様のご利用をお待ちして
おります。

スタッフ、利用者様共に明る
く元気でアットホームな雰囲
気のデイサービスです。
皆様のご利用をお待ちして
おります。

やればやるほど健康に
なるわけではない！
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デイサービス
三 春

ライフステージ
三 春

ライフステージ
八山田

福
の
神
様
の
ご
褒
美
♪

頑
張
る
ぞ
－
！

オニはーそと！

節分体操♪

も
っ
と
食
べ
た
い
！

お
し
る
こ
も
い
い
ね
♪

次は何かな？

おいしかった(^^♪コ
ロ
コ
ロ
丸
め
ま
し
ょ
う
♪

こ
の
辺
か
な
？

真剣に

上手にできました

今
年
の
抱
負
は
！

今
年
は
午
年
！

今
年
も
い
い
事

あ
り
ま
す
よ
う
に
！

獅
子
舞
登
場
！

赤
鬼
さ
ん
に
は
負
け
な
い
ぞ
！

だ
い
じ
ょ
う
ぶ
だ
よ

み
ん
な
で
元
気
に「
鬼
は
外
」

赤
鬼
さ
ん
の
登
場
だ
！

豆
ま
き
会

〜
鬼
は
外
！
福
は
内
！
〜

　

エ
ル
キ
ッ
ズ
保
育
園
三
春
で
は
、

２
月
３
日
に
節
分
行
事
豆
ま
き
会
を

行
い
ま
し
た
。節
分
の
体
操
を
踊

り
、ボ
ー
ル
を
豆
に
見
立
て
て
豆
ま

き
ご
っ
こ
を
し
ま
し
た
。園
長
先
生

と
主
任
先
生
が
鬼
に
変
身
し
て
登
場
す
る
と
、怖
が

り
な
が
ら
も
鬼
退
治
を
頑
張
る
子
ど
も
た
ち
で
し
た
。

鬼
退
治
の
後
は
福
の
神
が
登
場
し
、ご
褒
美
を
も
ら
い

ま
し
た
。

　

鬼
退
治
を
し
て
悪
い
も
の（
邪
気
）を
追
出
す
こ
と

が
で
き
た
の
で
、今
年
も
１
年
間
、子
ど
も
た
ち
は
健

康
に
過
ご
せ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

新
年
会

〜
皆
様
今
年
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
〜

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
三
春
で
は
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
の
時
間
に
、新
年
会
を

開
催
し
ま
し
た
。新
年
の
ご
挨
拶
で

は
、「
今
年
も
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ

う
」
と
い
っ
た
言
葉
が
交
わ
さ
れ
、会
場
は
暖
か
い
雰

囲
気
に
包
ま
れ
ま
し
た
。そ
の
後
は
、職
員
に
よ
る
絵

馬
や
獅
子
舞
を
行
い
ま
し
た
。皆
様
積
極
的
に
参
加

さ
れ
、普
段
は
静
か
に
過
ご
さ
れ
る
方
も
自
然
と
笑

顔
に
な
り
、会
話
が
弾
む
場
面
が
多
く
見
ら
れ
ま
し

た
。こ
れ
か
ら
も
季
節
の
行
事
や
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

を
大
切
に
し
な
が
ら
、ご
利
用
者
様
が
安
心
し
て
楽
し

く
過
ご
せ
る
居
場
所
作
り
に
努
め
て
参
り
ま
す
。

新
春
イ
ベ
ン
ト

〜
ケ
ー
キ
＆
お
し
る
こ
〜

　

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
三
春
で
は

１
月
の
新
春
イ
ベ
ン
ト
と
し

て
、
15
日
の
新
年
会
に
ケ
ー

キ
、
25
日
の
新
春
カ
フ
ェ
で
お

し
る
こ
が
振
舞
わ
れ
ま
し
た
。

ケ
ー
キ
は
ボ
リ
ュ
ー
ム
も
あ
り
、
ク
リ
ー
ム

た
っ
ぷ
り
で
、
お
い
し
い
ね
、
い
ち
ご
が
乗
っ

て
る
！
な
ど
喜
ば
れ
て
い
ま
し
た
。

　

お
し
る
こ
は
あ
ん
こ
が
甘
く
て
お
茶
に
ピ
ッ

タ
リ
♪
1
月
は
2
回
も
甘
い
イ
ベ
ン
ト
が
あ

り
、
ご
褒
美
み
た
い
だ
ね
♡
と
自
然
と
会
話
も

弾
み
、
楽
し
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

鬼
は
外
！
福
は
内
！

〜
立
春
大
吉
！
元
気
に
豆
ま
き
〜

　

エ
ル
キ
ッ
ズ
保
育
園
八
山
田
で
は

2
月
3
日
の
節
分
の
日
に
、豆
ま
き

会
を
行
い
ま
し
た
。自
分
で
作
っ
た

鬼
の
お
面
や
帽
子
を
被
り
、節
分
の

由
来
に
つ
い
て
話
を
聞
い
た
後
は
、

段
ボ
ー
ル
で
作
っ
た
赤
鬼
に
向
か
っ
て
豆
に
見
立
て
た

ボ
ー
ル
を
投
げ
て
、元
気
に
豆
ま
き
を
し
て
い
る
と
…

本
物
の
赤
鬼
さ
ん
が
登
場
！
驚
い
た
お
友
だ
ち
は
慌

て
て
先
生
の
後
ろ
に
隠
れ
な
が
ら
も
、最
後
は
力
を
合

わ
せ
て「
鬼
は
外
！
ー
福
は
内
！
」と
追
い
返
す
こ
と

が
出
来
ま
し
た
。

節
分
行
事

〜
無
病
息
災
や
幸
福
を
祈
願

し
て
〜

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
八
山
田
で
は
、2
月

3
日
に
節
分
の
豆
ま
き
を
開
催
い
た
し

ま
し
た
。

　

鬼
役
の
ス
タ
ッ
フ
に
豆
の
代
わ
り
に

新
聞
紙
で
作
っ
た
ボ
ー
ル
を
投
げ
、「
一
年
間
健
康
に
過
ご
せ

ま
す
よ
う
に
」と
願
い
を
込
め
な
が
ら
、「
鬼
は
外
！
福
は
う

ち
！
」と
大
き
な
声
で
唱
え
、鬼（
邪
気
）を
追
い
払
い
福
を

招
き
入
れ
、笑
顔
あ
ふ
れ
る
行
事
と
な
り
ま
し
た
。

　

昼
食
に
は
恵
方
巻
に
ち
な
ん
で
海
苔
巻
き
を
召
し
上
が

り
、「
今
年
の
恵
方
は
南
南
東
だ
ね
。」と
会
話
を
さ
れ
な
が

ら
、節
分
の
食
習
慣
も
楽
し
ま
れ
ま
し
た
。

団
子
さ
し

〜
無
病
息
災
を
願
っ
て
〜

　

季
節
の
行
事
と
し
て
紙
粘
土
に
て

団
子
さ
し
作
り
を
行
い
ま
し
た
。利

用
者
の
皆
さ
ん
で
団
子
を
丸
め
る

と
こ
ろ
か
ら
は
じ
め
、「
昔
よ
く
作
っ

た
ね
」「
き
れ
い
に
ま
る
ま
っ
た
よ
」

と
会
話
も
弾
み
、和
や
か
な
雰
囲
気
に
包
ま
れ
ま
し

た
。色
と
り
ど
り
の
団
子
を
枝
に
さ
し
て
い
く
と
、少

し
ず
つ
華
や
か
に
な
り
、完
成
し
た
団
子
さ
し
飾
り
を

見
て
、自
然
と
笑
顔
が
広
が
り
ま
し
た
。皆
さ
ん
で
協

力
し
な
が
ら
取
り
組
む
、心
温
ま
る
ひ
と
と
き
と
な

り
ま
し
た
。

美味しいね♪鬼はそと！

助けて！鬼‼参上‼


