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	おうちでリハビリ【2024　4月】

			


			

	花が咲き、彩り豊かな季節になりました。皆さんはどうお過ごしでしょうか？天気のいい日にはぜひ散歩をして季節を感じてみて下さい。 サイドベンド（座位） 体幹を曲げて脇腹の筋肉を鍛える運動です。腕を上げることで猫背の予防になり…


			

		
				[image: ]大川内科			
	
				2024年4月1日			
	
				
	
		医療コラム	
			




		

	

		
	
			

	
		

			[image: ]	
	
	
		お知らせ	



		
			
				

	4月　すまいるカフェのご案内

			


			

	4月24日(水)　13時30分より大川内科隣接の高知ペンテコステ教会で【すまいるカフェ】を行います。 脳トレやレクリエーション、簡単な体操などを行っていきます。 ぜひお誘い合わせの上、お気軽にご参加ください！
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	３月　すまいるカフェのご案内

			


			

	3月27日(水)13時30分より大川内科隣接の高知ペンテコステ教会で【すまいるカフェ】を行います。 今回は、どんな方でも楽しめると話題の「モルック」を行います！ ぜひ、お誘い合わせの上、お気軽にご参加ください！
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	ゴールデンウィーク休診のお知らせ

			


			

	２０２４年のゴールデンウィーク中の休診はカレンダー通り、祝日が休診となっております。 患者様にはご不便をおかけしますが、何卒ご了承ください。
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	おうちでリハビリ【2024　3月】

			


			

	朝晩の寒暖差が少しずつ緩やかになっていますね。 少し寒い朝晩は、ストレッチや運動で 体を温めていきましょう。 肩甲骨の内転運動 肩甲骨(背中の上の方についている三角の骨)を背骨の中心へ引き寄せる運動です。背中の筋肉を動か…
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	おうちでリハビリ【2024　2月】

			


			

	２月は暦上では春ですが、まだまだ寒い日が続きますね。 お正月からあっという間に2月になりましたが、皆さんはどうお過ごしでしょうか？ 体調に気をつけながら運動習慣を身に付けて頑張っていきましょう。 腕立て伏せ（壁を使用） …
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循環器内科・内科・老年内科 


〒781-8006 高知県高知市萩町1丁目6-52

TEL 088-855-7717 / FAX 088-855-7727
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