
 
 

 
 
 

 
 梅雨入りで恵みの雨を嬉しく思いますが、雨の日が続くと気持ちも沈んだりする６月。肌寒い日

もありますが、夏に向けて少しずつ気温が上がっていく季節でもあります。体調を崩しやすい時期

ですので、こまめに水分を摂取し、体温調節に注意してお過ごし下さい。 

 

 

 

 

脱水に注意 ～水分の上手なとり方～ 

• 平常時の水分摂取に最適なのは、常温に近い温度の水 

• １日のめやす摂取量は 1.5L 程度 

• ゆっくり少量（150～200mL）ずつ、７～８回にわけてこまめに飲む 

• 特に体から水分が失われやすい次のタイミングでの補給を忘れずに！ 

 

①起床時 ②運動の前後 ③入浴の前後 ④就寝前 

日 月 火 水 木 金 土 

  １ ２ ３ ４ ５ 

  輪とばし 

 

雨どい 

ピンポン 

雨どい 

ピンポン 

輪とばし ボトル起こし 

６ ７ ８ ９ １０ １１ １２ 

 ボトル起こし 

 

テーブル 

ボーリング 

テーブル 

ボーリング 

絵合わせ お手玉 

キャッチ 

お手玉 

キャッチ 

１３ １４ １５ １６ １７ １８ １９ 

 オセロ 高さくらべ 高さくらべ テーブル 

ボーリング 

絵合わせ 高さくらべ 

２０ ２１ ２２ ２３ ２４ ２５ ２６ 

 テーブル 

ボーリング 

ボトル起こし 輪とばし 高さくらべ 移動させるワ 移動させるワ 

２７ ２８ ２９ ３０    

 タオルポリン タオルポリン 移動させるワ    
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6 月のレクリエ－ション予定   

～芒種～ 



 

 

 

              

 

 

                 

              

 

レクリエーション風景 

～毎日、色々なレクリエーションを行なっています。頭も体も使って一緒に活動しています～ 

～ボトル起こし～ 

 

水の入ったペットボトルを吊

り上げるように起こします。起

こしたペットボトルの大きさ

(重さ)で点数が異なります。 

皆さんは何点取れましたか？ 

～テーブルボーリング～ 

テーブルの端からボールを転が

して、倒れたピンの数で点数を

競いました。 

ストレス発散はできましたか？ 

～ペットボトルボーリング～ 

いつもは足でボールを蹴っていま

したが、ゲートボールのステッッ

キを使いました。サッカーボール

を打ってピンを狙うので集中力と

力加減が必要ですね。 


