
　　

月 火 水 木 金

看　護 〇 〇 ○ 〇 △

リハビリ 〇 〇 ○ ○ ○

看　護 △ △ ○ △ △

リハビリ 〇 〇 ○ ○ △

8月空き状況

午前

午後

目の疲れには！

ホットタオルを目の上にのせ、

目を閉じたまま10分ほどゆっ

くりすると、目の周りの血行

がよくなり筋肉のコリがほぐ

れて目の疲れが和らぎます。
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◎空きに余裕あり 〇空きあり △ご相談 ×空きなし

まだまだ暑い日が続きますが、夏の疲れを入浴で解消してみませんか？

暑い夏はシャワーを浴びるだけで湯船につからないという人も多いと思いま

す。しかし、湯船につかることには多くのメリットがあります。

おすすめの入浴法

・お湯の温度は40℃前後

・肩までつかって全身浴

・湯船につかる時間は

10～20分程度

・就寝1～2時間前に入浴

シャワーだけの時は

足湯も効果的！!

時間がなくシャワーだけの時は、

洗面器に43℃のお湯をためて身体

を洗いながら足をつけるだけでも

温熱作用が得られます。


