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あなご寿司
ちゃんこ鍋

小松菜の和え物

シクラメンババロア
かき玉汁
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バランス能力がアップし

体幹、お尻、下肢の後ろ側

がきたえられます。

腹筋を使う動き。自然と他の

動作も楽に、安定してきます。

姿勢のかたむきがあるため、

姿勢修正やバランス訓練を

行い、転倒を予防します。

じんわり温めると

慢性的な痛みが軽減、筋肉や

関節の動きが良くなります。
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