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　　　１１月２６日は『いい風呂』の日♪

　入浴には様々な効果があります。血液の循環が良くなり、体の緊張やコリやハリをほぐしてくれます☆

だからといってお風呂の温度が熱すぎると逆効果！入浴後 体もすぐに冷えてしまい、健康にもよくありません。

　体の冷えに効果的な正しい入浴方法は【４０℃くらいのぬるま湯に、１０分程度浸かる】ことです！

入浴するとたくさんの水分が失われるので、入浴前と入浴後の両方でコップ一杯の水分を摂ってくださいね♪
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　９日（火）　おやつ作り

◎１１月の行事

１９日（金）　特別企画

２６日（金）　理美容の日

11月予定表
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ボトル
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アシスト！

バランス取り

ゲーム

タオルかけ
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１１月のお誕生日
７０代…２名 ８０代…１名

９０代…１名

感染対策のため

しばらく中止しますピラミッド
ふわふわ


