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令和 2年度 リハビリテーション研修会 

ホームページアドレス  

http：//www.hakuai.or.jp/kamma/gijyutubu/hihabirika/ 
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令和 2 年度リハビリテーション研修会 発表担当者より 

 

 転倒は負の印象が強いものです。「加齢」→「身体機能低下」→「転倒」→「転倒前より身体機能

低下」→「要介護状態」という、負の連鎖がイメージされるからだと思います。 

しかし、転倒は、悪いことばかりとは言い切れないと思います。転倒により、ご自身の能力や、環

境を見直す機会となりますし、新たな人との出会い（医師、リハビリ職、介護士、ケアマネジャーな

ど）もあります。実際に、転倒を機にご自身の身体を学び直すことで、転倒前より生活の質が向上す

るケースも多々経験してきました。「七転び八起き」の精神、「転んでもただでは起きぬ」の精神で、

新たな未来への道を開きましょう。 

 今回の冊子を、川柳とイラストを用いて作成したのも、そんな転倒の負のイメージを、負ととら

えずに、新たな学びとして、親しみやすくとらえて頂きたという想いからでした。 

 私たちリハビリテーションの職種では、「ICF 分類」という枠組みを使い、対象となる人を様々な

角度から考える、という技術を学んできております。「転倒」の背後にある多彩な要因を、「ICF 分

類」という枠にあてはめ、リハビリテーション職種の視点での情報を提供いたします。 

具体的には転倒を引き起こす病気などの「健康状態」、性別や年齢、性格などの「個人因子」、筋力

やバランスなどの「身体機能」、転倒に関する「活動」や「参加」ということになります。 

 さらに、「那須・為す 転倒予防実践編」として、転倒予防におすすめの運動も、掲載しました。 

記憶に留まる川柳や、実践可能な運動を見つけて頂ければ幸いです。未来の転倒を予防し、さら

に健康な那須塩原市・那須町地域を作っていきましょう。  

 

ほほえみ訪問看護ステーション  

理学療法士 野崎聡子（本文・イラスト） 

 

通所リハビリテーション かんかんアカデミー 

理学療法士 池田晃司（本文・トリミング） 



                                    本書の使い方  

 

 

 本書は『転倒予防』をテーマとした川柳集となっています。川柳は日常の中での風景

やデータに基づく内容で、イラストや解説付きで構成されています。川柳やイラストで

日常を想起しながら楽しみ、解説で知識を深めていただけたら幸いです。 

 また、以下に本書の使い方の一例をご紹介します。これらの使い方以外に、創意工夫

して本書を活用していただけたら嬉しい限りです。 

 

①川柳集として楽しむ。      ②解説を読んで、転倒予防に関する知識を深める。 

 

 

 

 

 

 

 

③壁などへ掲示して転倒予防喚起への標語とする。      ④塗り絵として楽しむ。 

 

 

 

 

 

 

 

⑤月や日にちを記載して、カレンダーを作成する。      ⑥カルタとして楽しむ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

※③〜⑥は川柳集をコピーもしくはホームページから PDF を印刷して使用してください。 



                                    ICF とは？ 

ICFとはInternational Classification of Functioning, Disability and Healthの略で、

日本語では『国際生活機能分類』と言います。2001 年に世界保健機関（WHO）により、

健康に関連する生活機能と障害についての分類として提唱されました。 

ICF を構成する 5 つの要素、それぞれの項目を偏らず満遍なく捉え、各項目の相互作用

を把握することで、対象者の生活機能の全体像を捉えることに大いに役立ちます。 

《ICF を構成する５つの要素》 

【生活機能と障害】 

o 心身機能・身体構造（生命レベル） 

身体や心の動き、身体の部分など、生命の維持に直接つながるもの 

o 活動（生活レベル） 

日常生活行為や家事行為、余暇活動など、生活を送るうえで必要なすべての活動のこと 

o 参加（人生レベル） 

家庭、会社、地域社会への参加などにより、何かしらの社会的な役割を持つこと 

【背景因子】 

o 環境因子 

福祉用具や建築などの「物的環境」、家族や友人などの「人的環境」、制度やサービスな

どの「社会的環境」の 3 つの因子に分けられる 

o 個人因子 

年齢や性別、生活歴、価値観、ライフスタイルなど個人を形成するすべてのもの 

生活機能 

生命レベル 生活レベル 人生レベル 

活動 

環境因⼦ 

健康状態 

個⼈因⼦ 

参加 
⼼⾝機能 

⾝体構造 



 

健康状態 
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健
康
状
態
&
と
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気
や
身
体
の
変
調
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ス
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も
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気
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と
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状
態
だ
け
で
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な
く
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た
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う
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ま
す
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骨
粗
鬆
症
は
、
骨
折
す
る
ま
で
気
づ
か

な
い
こ
と
も
多
い
た
め
、「
沈
黙
の
疾
患
」

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
高
齢
者
に
発
生
の

多
い
、
骨
粗
鬆
症
に
よ
る
、
軽
微
な
転
倒

か
ら
の
骨
折
は
、
そ
の
後
の
生
活
機
能
低

下
を
も
た
ら
す
こ
と
か
ら
「
骨
卒
中
」
と

も
た
と
え
ら
れ
ま
す
。 

老
化
現
象
で
は
な
く
、
治
療
が
必
要
な

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
検
診
な
ど
で
骨
粗
鬆

症
を
指
摘
さ
れ
た
ら
、
医
療
機
関
へ
相
談

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 
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そ
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症

こ

つ

そ
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ょ

う
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ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
骨
代
謝
に
関
わ
る
栄
養

素
で
す
。
食
事
か
ら
も
摂
れ
ま
す
が
、
日

光
浴
に
よ
っ
て
も
生
成
さ
れ
ま
す
。
晴
天

時
に
顔
と
両
手
を
日
光
に
あ
て
た
場
合
、

夏
で
は
5

～
10

分
、
冬
で
は
、
30

～
40

分

程
度
が
適
当
と
さ
れ
ま
す
。
夏
は
木
陰
な

ど
で
、
冬
は
縁
側
な
ど
で
。 

健
康
維
持
の
た
め
の
新
た
な
生
活
習
慣

を
取
り
入
れ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
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ビ
タ
ミ
ン
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日
光
浴
と 

お
食
事
で 
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ガラス越しでは、日光浴効果が弱くなります。 

天気の良い日は換気のためにも窓をあけ直接

日光を浴びましょう。 

認知症予防効果も期待できます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

脊
椎
圧
迫
骨
折
は
、
転
ん
で
し
り
も
ち

を
つ
い
た
り
し
な
く
て
も
、
物
を
持
ち
上

げ
た
り
、
く
し
ゃ
み
を
す
る
な
ど
と
い
っ

た
、
ち
ょ
っ
と
し
た
き
っ
か
け
で
椎
体

（
背
骨
）
が
つ
ぶ
れ
て
し
ま
う
、
高
齢
者

に
多
い
骨
折
の
ひ
と
つ
で
す
。 

そ
の
背
景
に
は
、
骨
粗
鬆
症
が
あ
る
場

合
も
多
く
、
医
師
の
判
断
の
も
と
、
医
学

的
な
治
療
が
必
要
と
な
り
ま
す
。 

              

健
康
状
態 

転
ば
ず
も 

知
ら
ぬ
あ
い
だ
に 

骨
折
れ
る 
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どのような運動や歩行練習、環境設定が良いのかは人それぞれ異なります。 

主治医の指示のもと、リハビリテーション施設や通所リハビリテーション、

訪問リハビリテーションなどで相談できます。 

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
は
、
神
経
難
病
の
ひ

と
つ
で
あ
り
、
歩
行
に
も
影
響
が
出
や
す

い
病
気
で
す
。
足
が
す
く
ん
だ
り
、
前
の

め
り
に
な
り
や
す
く
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
筋
肉
も
こ
わ
ば
り
や
す
く
な
り
、

転
倒
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。 

医
師
の
投
薬
に
よ
る
、
症
状
の
調
整
が

重
要
で
す
。
ま
た
、
ど
の
よ
う
な
場
面
で

困
る
こ
と
が
あ
る
か
、
生
活
環
境
面
の
把

握
も
、
運
動
と
と
も
に
大
切
な
視
点
で

す
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健
康
状
態 

パ
ー
キ
ン
ソ
ン 

脚
よ
り
気
持
ち
が 

先
走
る 
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認
知
症
を
患
っ
て
い
る
高
齢
者
の
転

倒
リ
ス
ク
は
、
一
般
高
齢
者
と
比
べ
２
倍

以
上
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
認
知

症
の
方
で
「
入
浴
」
や
「
着
替
え
」
が
苦

手
な
方
は
、
転
倒
し
や
す
い
と
の
研
究
が

あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
行
動
に
は
、
二
重

課
題
や
物
の
操
作
が
複
雑
に
絡
ん
で
い

る
た
め
で
す
。
援
助
す
る
場
合
は
、
せ
か

さ
ず
に
お
願
い
し
ま
す
。 

安
全
に
行
動
で
き
る
こ
と
が
大
切
で

す
。 

              

健
康
状
態 

認
知
症 

 

転
倒
リ
ス
ク 

2

倍
以
上 
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複数の医療機関を受診している場合、

お薬の自己管理が難しくなることが

あります。 

転
び
や
す
い
状
態
は
、
加
齢
や
運
動
不

足
だ
け
で
は
な
く
、
様
々
な
病
気
に
よ
っ

て
も
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。
そ
の
病
気
の

た
め
に
服
用
し
て
い
る
薬
の
作
用
や
副

作
用
で
転
倒
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。 

服
用
し
て
い
る
薬
の
種
類
が
多
く
な

る
ほ
ど
、
転
倒
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

              

健
康
状
態 

服
薬
は 

5

種
類
以
上
で 

要
注
意 
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脳
卒
中
後
遺
症
に
よ
る
運
動
麻
痺
が

あ
る
方
で
、
下
肢
装
具
を
使
用
し
て
い
る

方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
。
装
具

は
経
年
劣
化
に
よ
り
、
図
の
よ
う
な
不
具

合
が
生
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
身

体
の
変
化
に
よ
り
合
わ
な
く
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。 

装
具
の
調
整
を
す
る
こ
と
で
、
歩
容
が

良
く
な
り
、
体
力
向
上
、
ひ
い
て
は
転
倒

予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

              

健
康
状
態 

脳
卒
中 

装
具
見
直
し 

い
い
歩
き 
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立
ち
上
が
っ
た
時
に
め
ま
い
が
起
こ

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

め
ま
い
は
脳
や
耳
、
心
臓
の
病
気
の
兆

候
で
あ
っ
た
り
、
加
齢
に
伴
う
平
衡
感
覚

や
血
圧
の
調
節
機
能
低
下
、
薬
の
副
作
用

な
ど
様
々
な
原
因
で
生
じ
ま
す
。
め
ま
い

も
転
倒
す
る
要
因
の
ひ
と
つ
で
す
の
で
、

症
状
の
あ
る
方
は
か
か
り
つ
け
の
医
師

に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。 

              

健
康
状
態 

立
ち
上
が
り 

め
ま
い
も
転
ぶ 

要
因
に 
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心身機能 

身体構造 
!
心
身
機
能
・
身
体
構
造
*
と
は
-
生
命
の
維
持
に
直
接

つ
な
が
る
も
の
で
-
身
体
・
精
神
の
機
能
や
構
造
の
こ
と

で
す
A 

心
身
機
能
は
-
手
足
の
動
き
-
視
覚
・
聴
覚
-
精
神
の
状

態
な
ど
を
指
し
-
身
体
構
造
は
-
手
足
の
関
節
構
造
-
靭

帯
-
内
臓
-
皮
膚
な
ど
の
身
体
の
部
位
の
状
態
な
ど
を
指

し
ま
す
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筋
肉
の
材
料
は
、
栄
養
（
食
事
）
に
よ

る
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
で
す
。 

実
際
に
、
運
動
単
独
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
よ

り
も
、
運
動
と
栄
養
を
併
用
し
た
プ
ロ
グ

ラ
ム
の
方
が
、
よ
り
筋
機
能
が
向
上
す
る

と
い
う
こ
と
が
、
示
さ
れ
て
い
ま
す
。 

こ
の
よ
う
に
、
食
事
は
運
動
と
並
ん
で

丈
夫
な
身
体
づ
く
り
の
主
軸
に
挙
げ
ら

れ
る
の
で
す
。
ま
た
、
朝
・
昼
・
夕
の
た

ん
ぱ
く
質
量
の
バ
ラ
ン
ス
を
均
一
に
す

る
こ
と
も
筋
量
の
維
持
に
大
切
で
す
。 

              

心
身
機
能
・
身
体
構
造 

た
ん
ぱ
く
質 

三
食
摂
っ
て 

筋
作
る 
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高
齢
者
に
お
い
て
、
握
力
は
、
脚
の
筋

力
を
直
接
測
定
す
る
も
の
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
脚
の
筋
力
を
反
映
す
る
指
標
の

ひ
と
つ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
握
力
だ
け
で

歩
行
能
力
を
判
断
す
る
の
は
難
し
い
で

す
が
、
転
倒
リ
ス
ク
を
考
え
る
た
め
の
ひ

と
つ
の
指
標
と
な
り
得
ま
す
。 

握
力
が
弱
っ
て
い
る
方
が
い
た
ら
、
多

面
的
に
（
栄
養
、
運
動
、
生
活
）
み
て
、

転
倒
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
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心
身
機
能
・
身
体
構
造 

握
力
も 

歩
き
に
関
す
る 

サ
イ
ン
か
な 
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脚
に
は
、
全
身
の
う
ち
の
約
40

％
筋

肉
が
あ
り
ま
す
。
脚
の
筋
力
低
下
は
歩
行

能
力
の
低
下
に
直
結
す
る
た
め
、
脚
を
中

心
と
し
た
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
転
倒

予
防
に
効
果
的
で
す
。 

や
む
を
え
ず
、
安
静
を
余
儀
な
く
さ
れ

て
も
、
「
貯
筋
」
を
し
て
お
く
こ
と
で
、

急
激
な
筋
力
・
体
力
低
下
を
抑
え
、
生
活

機
能
を
保
つ
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。 

（
運
動
は
那
須
・
為
す 

転
倒
予
防
実
践

編
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
） 

              

う

心
身
機
能
・
身
体
構
造 
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「
貯
筋

ち

ょ

き

ん

」
し
て 

踏
ん
張
る
力 

蓄
え
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身
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
大
き
く
崩
れ
る

力
が
は
た
ら
く
と
、
ま
ず
足
首
（
ア
ン
ク

ル
）
の
動
き
で
支
え
、
次
に
股
関
節
（
ヒ

ッ
プ
）
と
腰
部
の
動
き
で
支
え
、
上
半
身

の
バ
ラ
ン
ス
を
保
と
う
と
し
、
さ
ら
に
は

と
っ
さ
の
一
歩
（
ス
テ
ッ
プ
）
で
身
体
を

立
て
直
す
と
い
う
転
倒
予
防
の
反
応
が

あ
り
ま
す
。 

膝
や
股
関
節
な
ど
の
変
形
や
円
背
な

ど
で
身
体
の
形
態
変
化
が
あ
る
場
合
、
こ

の
反
応
が
出
に
く
く
な
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。 

              

心
身
機
能
・
身
体
構
造 

姿
勢
保
持 

 

ア
ン
ク
ル
、
ヒ
ッ
プ
、 

ス
テ
ッ
プ
で 

15 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

足
の
裏
は
、
常
に
地
面
の
材
質
、
傾
斜
、

凸
凹
の
変
化
を
感
知
し
て
い
ま
す
。
そ
の

上
で
足
の
動
き
や
運
び
方
、
全
体
の
姿
勢

は
刻
一
刻
と
調
整
さ
れ
て
い
ま
す
。 

足
の
裏
、
足
趾
を
力
強
く
使
う
こ
と
で

足
全
体
の
働
き
を
活
発
に
し
ま
し
ょ
う
。 

（
運
動
は
那
須
・
為
す 

転
倒
予
防
実
践

編
52

ペ
ー
ジ
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
） 

              

 

心
身
機
能
・
身
体
構
造 

16 

足
裏
の 

感
性
磨
い
て 

健
足
に 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

足
部
に
は
、
縦
と
横
の
二
つ
の
ア
ー
チ

構
造
が
あ
り
、
地
面
か
ら
の
衝
撃
を
吸
収

し
、
膝
や
腰
部
へ
の
負
担
を
軽
減
す
る
役

割
が
あ
り
ま
す
。 

足
部
の
筋
肉
や
靭
帯
が
保
た
れ
て
い

れ
ば
、
ア
ー
チ
も
保
た
れ
、
足
全
体
の
働

き
も
強
く
な
り
ま
す
。
逆
に
筋
肉
や
靭
帯

が
弱
く
な
る
と
、
ア
ー
チ
も
機
能
を
失

い
、
扁
平
足

へ
ん
ぺ
い
そ
く

や
外
反
母
趾

が

い

は

ん

ぼ

し

を
引
き
起
こ
す

こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

（
運
動
は
那
須
・
為
す 

転
倒
予
防
実
践

編
の
52

ペ
ー
ジ
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
） 

              

心
身
機
能
・
身
体
構
造 

た
て
と
よ
こ 

二
つ
の
ア
ー
チ
を 

意
識
し
て 

17 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口
腔
の
機
能
は
「
食
べ
る
」「
話
す
」
の
他

に
「
転
倒
」
に
も
関
係
し
て
い
ま
す
。 

 

口
腔
の
筋
力
が
保
た
れ
て
い
た
り
、
歯

が
あ
る
と
、
立
ち
上
が
り
や
歩
行
時
に
、

脚
の
力
が
入
り
や
す
く
な
っ
た
り
、
バ
ラ

ン
ス
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

口
腔
運
動
や
、
習
慣
的
な
口
腔
ケ
ア
で
、 

健
口
（
健
康
な
口
腔
）
と
転
倒
し
に
く
い

健
康
な
生
活
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。 

              

心
身
機
能
・
身
体
構
造 

口
の
機
能 

「
食
べ
る
」 

「
話
す
」 

「
転
倒
予
防
」 

18 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年
齢
と
と
も
に
歯
が
少
な
く
な
り
、
義

歯
を
使
用
し
て
い
る
方
も
増
え
て
き
ま

す
。 高

齢
者
で
は
歯
の
数
が
少
な
い
方
が
、

転
倒
や
骨
折
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
と

い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。 

口
腔
ケ
ア
を
し
て
、
お
口
の
健
康
を
維

持
す
る
こ
と
が
、
転
倒
を
予
防
す
る
一
助

に
な
っ
て
き
ま
す
。
定
期
的
な
歯
科
受
診

も
大
切
で
す
。 

              

心
身
機
能
・
身
体
構
造 

19 

歯
の
数
と 

骨
折
リ
ス
ク
に 

関
係
が 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

転
倒
し
て
、
幸
い
外
傷
が
な
か
っ
た
と

し
て
も
、
転
倒
へ
の
恐
怖
心
や
不
安
感
か

ら
、
以
前
の
よ
う
に
活
動
で
き
な
く
な
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
「
転
倒
後
症

候
群
」
と
も
い
わ
れ
ま
す
。 

不
安
の
あ
る
場
所
の
環
境
整
備
や
、
栄

養
・
運
動
が
大
切
で
す
。
ま
た
外
出
の
支

援
な
ど
を
検
討
し
ま
し
ょ
う
。
ご
本
人
や

ご
家
族
の
不
安
を
、
少
し
ず
つ
解
消
し
、

自
信
を
取
り
戻
せ
る
と
良
い
で
す
ね
。 

              

心
身
機
能
・
身
体
構
造 

転
倒
し 

身
よ
り
心
に 

傷
が
つ
き 

20 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
」
と
は
、
計
算
や
し

り
と
り
な
ど
の
「
認
知
課
題
」
と
「
運
動
」

を
組
み
合
わ
せ
た
造
語
で
す
。
頭
と
身
体

を
同
時
に
使
う
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
（
二
重
課

題
）
で
転
倒
の
軽
減
効
果
が
期
待
さ
れ
て

い
ま
す
。 

た
だ
し
、
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
し
て
は
お

勧
め
で
き
ま
す
が
、
「
な
が
ら
歩
き
」
は

転
倒
・
事
故
に
つ
な
が
り
や
す
い
た
め
、

普
段
の
生
活
で
は
、
一
つ
の
行
動
に
集
中

す
る
関
わ
り
が
良
い
と
さ
れ
ま
す
。 

              

心
身
機
能
・
身
体
構
造 

21 

認
知
機
能 

 

活
性
さ
せ
る 

コ
グ
ニ
サ
イ
ズ 



 

活動 

!
活
動
$
と
は
'
生
活
行
為
'
す
な
わ
ち
生
活
上
の
目
的
を
も

ち
'
一
連
の
動
作
か
ら
な
る
'
具
体
的
な
行
為
の
こ
と
で
す
? 

あ
ら
ゆ
る
生
活
行
為
を
含
む
も
の
で
あ
り
'
歩
行
な
ど
の
日 

常
生
活
動
作
だ
け
で
な
く
'
調
理
・
掃
除
な
ど
の
家
事
行
為
'

職
業
上
の
行
為
'
余
暇
活
動(

趣
味
や
ス
ポ
\
ツ
な
ど)

に
必
要

な
行
為
'
社
会
生
活
上
必
要
な
行
為
な
ど
を
含
み
ま
す
? 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長
時
間
、
同
じ
姿
勢
で
過
ご
す
と
、
血

液
や
リ
ン
パ
の
循
環
が
滞
り
、
次
の
行
動

に
移
り
に
く
く
な
り
ま
す
。 

 

そ
ん
な
と
き
は
、
猫
の
よ
う
に
予
備
体

操
を
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

 

反
動
を
つ
け
ず
に
、
ゆ
っ
く
り
と
上
半

身
（
腕
と
胸
部
）
を
伸
ば
し
、
次
に
腰
部
を

伸
ば
し
ま
す
。
立
ち
上
が
っ
た
後
は
ア
キ

レ
ス
腱
を
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。
す
っ
き
り

と
し
て
、
脚
の
運
び
も
、
違
っ
て
く
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

              

活
動 

24 

動
き
出
し 

猫
に
な
ら
っ
て 

予
備
体
操 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

転
倒
予
防
活
動
の
中
心
は
、
転
ば
な
い

身
体
を
作
る
こ
と
で
す
。 

特
に
下
肢
に
は
体
全
体
の
3/4

の
量
の

筋
が
あ
り
ま
す
。
転
倒
予
防
に
効
果
的
な

下
肢
の
運
動
を
継
続
的
に
行
う
こ
と
が
大

切
で
す
。
同
時
に
、
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
練

習
も
大
切
で
す
。 

「
那
須
・
為
す 

転
倒
予
防
実
践
編
」
で

は
、
日
常
に
お
い
て
継
続
し
や
す
い
運
動

を
紹
介
し
て
い
ま
す
。 

              

 

活
動 

無
理
の
な
い 

 

運
動
だ
か
ら 

続
く
の
で
す 

 

25 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バ
ラ
ン
ス
能
力
が
低
下
す
る
と
、
転
倒

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
身
体
が
静
止
し
た

状
態
で
行
う
静
的
バ
ラ
ン
ス
の
評
価
の
代

表
が
「
片
脚
立
ち
」
で
す
。
周
囲
に
掴
ま
れ

る
も
の
が
あ
る
、
安
全
性
を
十
分
に
確
保

し
た
状
態
で
片
脚
を
１０
セ
ン
チ
ほ
ど
浮

か
せ
た
状
態
の
時
間
を
計
測
し
ま
す
。 

５
秒
以
上
の
片
脚
立
ち
が
難
し
い
方

は
、
外
傷
を
伴
う
転
倒
を
す
る
可
能
性
が

高
い
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。 

（
運
動
は
那
須
・
為
す 

転
倒
予
防
実
践
編

53

ペ
ー
ジ
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
） 

              

活
動 

バ
ラ
ン
ス
は 

片
脚
５
秒 

で
き
ま
す
か 

26 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

安
定
性
と
機
動
性
を
考
え
、
Ｔ
字
杖
を

利
用
さ
れ
て
い
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

す
ね
。
定
期
的
に
杖
の
チ
ェ
ッ
ク
を
し
ま

し
ょ
う
。 

ま
ず
、
杖
先
の
ゴ
ム
は
消
耗
品
で
す
。

片
減
り
や
亀
裂
が
見
ら
れ
た
ら
交
換
の
目

安
で
す
。
そ
の
他
、
持
ち
手
を
前
後
逆
に

し
て
い
た
り
、
長
さ
の
調
節
が
不
自
然
で

あ
っ
た
り
な
ど
、
誤
っ
た
使
い
方
を
し
て

い
る
例
も
時
折
見
受
け
ら
れ
ま
す
。
今
一

度
ご
確
認
を
。 

              

 

活
動 

杖
を
つ
く 

そ
の
ス
タ
イ
ル
に
も 

一
考
を 

27 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

足
元
の
状
況
に
加
え
て
、
高
齢
者
は
「
注

意
が
そ
れ
や
す
い
」
と
い
う
特
徴
が
あ
り

ま
す
。 

日
常
の
何
気
な
い
動
作
の
中
で
脳
の
処

理
能
力
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

「
話
し
か
け
る
と
立
ち
止
ま
る
こ
と
が

多
く
な
っ
た
」
と
感
じ
た
ら
、
注
意
が
必

要
で
す
。 

（
運
動
は
那
須
・
為
す 

転
倒
予
防
実
践
編

の
54

ペ
ー
ジ
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
） 

              

活
動 

28 

つ
ま
づ
く
は 

座
布
団
、
敷
物
、
平
地
で
も 

注
意
が
そ
れ
る
と 

な
お
危
険 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

足
を
滑
ら
せ
て
、
転
倒
に
至
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
句
に
挙
げ
た
状
況
は
、
日
常

に
潜
ん
で
い
ま
す
。 

最
後
の
一
段
は
「
気
を
抜
か
ず
意
識
す

る
」
、
マ
ン
ホ
ー
ル
は
「
避
け
る
」
「
意
識

す
る
」
、
雨
の
し
ず
く
、
家
事
な
ど
の
水
滴

は
「
な
る
べ
く
早
く
拭
き
取
る
。
拭
き
取

れ
な
け
れ
ば
十
分
に
意
識
し
、
避
け
る
」

な
ど
の
対
応
が
大
切
で
す
。 

              

活
動 

滑
る
の
で
す 

最
後
の
一
段
、
マ
ン
ホ
ー
ル
、 

雨
の
し
ず
く
や
、
家
事
の
水

滴

29 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

転
倒
に
対
す
る
恐
怖
心
か
ら
、
身
体
機

能
に
は
問
題
が
な
く
て
も
、
あ
ま
り
出
歩

か
ず
、
活
動
を
制
限
し
て
し
ま
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
日
常
生
活
の
活
動
量
が
減
少

し
、
転
倒
し
や
す
く
な
り
、
閉
じ
こ
も
り

に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

家
庭
内
や
地
域
で
の
役
割
を
見
出
し
た

り
、
一
緒
に
外
出
や
活
動
を
行
っ
た
り
す

る
な
ど
周
り
か
ら
の
サ
ポ
ー
ト
が
重
要
で

す
。 

              

 

活
動 

30 

「
転
ぶ
か
も
」 

思
い
詰
め
る
と 

閉
じ
こ
も
る 

周
囲
の
サ
ポ
ー
ト 

良
き
支
え 

 



 

参加 
 

!
参
加
$
と
は
'
家
庭
や
社
会
に
関
与
し
'
そ
こ
で
役
割
を

果
た
す
こ
と
で
す
: 

社
会
参
加
だ
け
で
は
な
く
'
家
庭
内
で
の
役
割
や
職
場
で
の

役
割
:
あ
る
い
は
趣
味
に
し
て
も
'
趣
味
の
会
に
参
加
す
る
'

ス
ポ
L
ツ
に
参
加
す
る
'
地
域
組
織
の
な
か
で
役
割
を
果
す
'

文
化
的
・
政
治
的
・
宗
教
的
な
ど
の
集
ま
り
に
参
加
す
る
'
な

ど
の
広
い
範
囲
の
も
の
が
含
ま
れ
ま
す
: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

転
倒
や
入
院
な
ど
を
き
っ
か
け
に
、
身

体
機
能
が
低
下
し
、
今
ま
で
で
き
て
い
た

こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
う
と
、
活

力
が
低
下
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま

す
。 そ

の
中
で
も
「
ま
た
や
り
た
い
」
「
ま

た
行
き
た
い
」
そ
ん
な
想
い
を
引
き
出

し
、
活
動
や
参
加
を
促
す
こ
と
は
、
そ
の

方
に
と
っ
て
大
き
な
活
力
と
な
り
ま
す
。 

そ
の
方
の
想
い
に
寄
り
添
っ
て
関
わ

り
た
い
で
す
ね
。 

              

 

参
加 

32 

ま
た
行
き
た
い 

そ
の
想
い
こ
そ 

活
力
に 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高
齢
者
は
、
加
齢
に
伴
う
変
化
や
病
気

に
よ
っ
て
身
体
機
能
が
低
下
し
、
こ
れ
ま

で
行
え
て
い
た
こ
と
が
で
き
な
く
な
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

座
っ
て
行
え
る
こ
と
や
、
家
事
な
ど
、

全
て
の
行
程
で
は
な
く
一
部
を
担
っ
て

も
ら
う
な
ど
、
小
さ
な
こ
と
で
も
役
割
を

見
出
す
こ
と
で
、
生
活
・
活
動
意
欲
が
増

し
、
転
倒
・
寝
た
き
り
予
防
に
つ
な
が
り

ま
す
。 

              

 

参
加 

役
割
が 

あ
る
と
活
動 

意
欲
増
す 

33 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歩
行
が
不
安
定
に
な
り
、
外
出
を
控
え

て
い
る
方
は
い
ま
せ
ん
か
？ 

適
切
に
歩
行
補
助
具
を
使
用
す
る
こ

と
で
バ
ラ
ン
ス
良
く
、
き
れ
い
に
、
長
く

歩
け
、
転
倒
を
予
防
す
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。
ま
た
、
外
出
が
増
え
る
こ
と
で
、
自

ず
と
体
力
向
上
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

自
信
を
持
っ
て
外
出
し
、
地
域
社
会
へ

参
加
し
ま
し
ょ
う
。 

              

参
加 

34 

杖
持
っ
て 

自
信
を
持
っ
て 

外
出
し 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全
国
的
に
高
齢
者
の
「
通
い
の
場
」
づ

く
り
が
介
護
予
防
の
取
り
組
み
と
し
て

行
わ
れ
て
い
ま
す
。
社
会
・
地
域
へ
参
加

す
る
機
会
が
あ
る
こ
と
で
、
活
動
量
が
向

上
し
、
身
体
・
精
神
へ
の
良
い
循
環
を
も

た
ら
し
ま
す
。 

那
須
町
・
那
須
塩
原
市
で
も
そ
の
活
動

は
広
ま
り
、
そ
の
効
果
も
示
さ
れ
て
い
ま

す
。 

              

 

参
加 

通
い
の
場 

外
出
増
え
て 

ケ
ガ
知
ら
ず 
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環境因子 

!
環
境
因
子
&
と
は
)
そ
の
人
を
取
り
巻
く
環
境
す
べ
て
の

こ
と
で
す
7 

具
体
的
に
は
)
建
物
や
道
路
)
交
通
機
関
)
自
然
環
境
な
ど

の
I
物
的
環
境
J
7
家
族
や
友
人
)
同
僚
な
ど
の
周
囲
の
人
間
と

の
関
わ
り
な
ど
の
I
人
的
環
境
J
7
医
療
や
福
祉
を
は
じ
め
と

し
た
あ
ら
ゆ
る
法
律
や
制
度
)
サ
e
ビ
ス
な
ど
の
I
社
会
制
度

的
環
境
J
が
あ
り
ま
す
7 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

85

歳
以
上
の
高
齢
者
は
１
年
以
内
に

５
人
に
１
人
が
自
宅
内
で
転
倒
し
て
い
る

こ
と
が
内
閣
府
の
調
査
で
示
さ
れ
て
い
ま

す
。
理
由
と
し
て
、
１
番
多
く
の
時
間
を

過
ご
し
て
い
る
か
ら
、
と
い
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
が
、
対
策
が
で
き
る
可
能
性
も
あ

り
ま
す
。 

つ
ま
づ
い
た
、
転
び
そ
う
に
な
っ
た
こ

と
の
あ
る
場
所
を
再
確
認
し
、
ご
家
族
や

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ

う
。 

              

環
境
因
子 
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慣
れ
て
い
る 

家
の
中
ほ
ど 

転
ん
で
る 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

転
倒
し
た
場
所
や
状
況
を
、
記
録
・

記
憶
し
て
考
察
す
る
こ
と
は
重
要
で

す
。 高

齢
者
に
お
い
て
、
転
倒
の
原
因
は

複
数
あ
る
こ
と
が
多
く
、
再
転
倒
の
予

防
に
は
内
的
・
外
的
要
因
を
分
析
す
る

事
が
重
要
で
す
。
ま
た
、「
何
を
し
よ
う

と
し
て
転
倒
し
た
か
」
と
状
況
の
振
り

返
り
を
す
る
こ
と
で
、
対
策
が
生
ま
れ

ま
す
。 

              

 

環
境
因
子 

記
録
（
記
憶
）
し
て 

未
来
の
転
倒 

予
防
す
る 
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つ
っ
か
け
（
ス
リ
ッ
パ
も
含
む
）
は
踵

を
入
れ
る
必
要
が
な
く
、
ち
ょ
っ
と
出
掛

け
る
時
に
は
履
き
や
す
く
便
利
で
す
。 

し
か
し
、
靴
に
比
べ
る
と
脱
げ
や
す
く
、

前
足
部
に
力
が
入
り
に
く
く
、
ま
た
地
面

を
擦
る
よ
う
な
歩
き
に
な
り
ま
す
。「
庭
先

だ
か
ら
」「
近
所
に
行
く
だ
け
だ
か
ら
」
そ

ん
な
油
断
も
あ
り
、
転
倒
し
や
す
く
な
り

ま
す
。 

自
分
の
身
体
に
合
っ
た
履
物
を
選
択
し

て
出
掛
け
ま
し
ょ
う
。 

              

環
境
因
子 

つ
っ
か
け
を 

履
い
て
歩
い
て 

引
っ
掛
け
て 

40 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

靴
は
大
地
と
身
体
と
の
接
点
で
も
あ

り
、
足
の
働
き
に
大
き
く
影
響
し
ま
す
。 

①
爪
先
に
足
趾
を
動
か
す
余
裕
が
あ
る 

②
踵
を
し
っ
か
り
支
え
て
い
る 

③
足
趾
の
付
け
根
で
反
り
返
り
足
裏
の
筋 

肉
を
疲
れ
さ
せ
な
い 

④
靴
底
に
適
度
な
硬
さ
と
弾
力
が
あ
る 

⑤
足
の
ア
ー
チ
が
下
が
っ
て
い
る
場
合
、 

中
敷
き
を
使
い
、
ア
ー
チ
を
支
え
る 

こ
れ
ら
５
つ
の
視
点
で
、
ご
自
身
に
合

う
一
足
に
出
会
え
る
と
良
い
で
す
ね
。 

（
ア
ー
チ
に
つ
い
て
は
17

ペ
ー
ジ
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
） 

              

環
境
因
子 
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靴
選
び 

人
生
変
え
る 

選
択
に 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ～見直し前後で変化した所を探してみてください～ 

居
間
な
ど
普
段
よ
く
過
ご
す
場
所

に
は
、
快
適
に
過
ご
す
た
め
に
色
々
な

も
の
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
そ
れ
は

歩
く
と
き
に
は
、
と
て
も
危
険
な
も
の

に
な
り
得
ま
す
。 

家
庭
用
電
気
機
械
器
具
の
コ
ー
ド

類
や
座
布
団
は
そ
の
筆
頭
で
、
特
に
冬

場
は
よ
り
危
険
が
増
し
ま
す
。
ご
自
身

の
よ
く
通
る
場
所
の
家
具
な
ど
の
配

置
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

              

環
境
因
子 

通
路
に
は 

コ
ー
ド
、
座
布
団 

置
か
な
い
で 
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手
す
り
は
高
齢
者
に
と
っ
て
、
日
常
生

活
の
遂
行
や
転
倒
予
防
の
た
め
に
重
要
な

ツ
ー
ル
と
な
り
ま
す
。 

適
切
に
設
置
さ
れ
た
手
す
り
は
誰
に
と

っ
て
も
使
い
や
す
く
、
一
緒
に
使
う
家
族

な
ど
に
と
っ
て
も
大
切
な
ツ
ー
ル
と
な
り

ま
す
。 

設
置
す
る
際
に
は
、
ど
こ
に
、
ど
う
あ

る
と
使
い
や
す
い
の
か
、
い
ま
一
度
見
直

し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

              

 

環
境
因
子 
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良
い
場
所
に 

手
す
り
が
あ
れ
ば 

手
が
伸
び
る 



 

個人因子 

!
個
人
因
子
&
と
は
)
そ
の
人
な
ら
で
は
の
特
徴
の
こ
と
で
す
3 

 

年
齢
)
性
別
)
民
族
)
生
活
歴(

学
歴
・
職
歴
・
家
族
歴
な
ど)

)

価
値
観
)
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
な
ど
が
あ
り
)
そ
の
人
の
O
個
性
P

と
も
い
え
る
重
要
な
因
子
で
す
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焦
っ
て
行
動
し
失
敗
し
た
経
験
は
誰
し

も
あ
る
と
思
い
ま
す
。
転
倒
に
つ
い
て
も

同
じ
で
す
。
急
い
で
い
て
、
焦
っ
て
行
動

す
る
、
も
し
く
は
さ
せ
て
し
ま
う
と
制
御

可
能
な
速
度
以
上
に
行
動
し
て
し
ま
い
、

転
倒
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

特
に
転
倒
リ
ス
ク
の
あ
る
方
は
、
焦
ら

ず
、
時
間
と
心
に
余
裕
を
持
っ
て
行
動
す

る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

              

個
人
因
子 
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せ
か
せ
か
と 

焦
る
場
面
で 

高
リ
ス
ク 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自
信
を
持
っ
て
生
活
を
送
る
こ
と
は
と

て
も
重
要
で
す
。
し
か
し
、
自
分
の
身
体

の
状
態
を
過
大
評
価
し
、
自
信
過
剰
で
行

動
す
る
の
も
問
題
で
す
。 

病
気
、
加
齢
な
ど
に
よ
り
身
体
の
状
況

は
変
化
し
ま
す
。
自
分
の
身
体
の
状
態
を

理
解
し
、
適
切
な
動
作
方
法
や
歩
行
補
助

具
な
ど
を
使
用
す
る
こ
と
は
、
体
力
の
向

上
、
ひ
い
て
は
転
倒
を
予
防
す
る
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。 

              

 

個
人
因
子 

転
ば
な
い 

自
信
だ
け
で
は 

転
び
ま
す 
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過
去
１
年
間
に
転
倒
し
た
こ
と
が
あ

る
人
は
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
か
。
１
回
転

倒
し
た
人
の
約
56

％
が
、
１
年
以
内
に

再
び
転
倒
す
る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま

す
。
１
年
間
に
２
回
以
上
転
倒
す
る
人
は

「
転
び
や
す
い
人
」
と
位
置
付
け
ら
れ
て

い
ま
す
。 

栄
養
や
運
動
、
健
康
状
態
を
改
め
て
振

り
返
り
、
状
況
の
改
善
を
図
り
ま
し
ょ

う
。 

              

個
人
因
子 

48 

一
年
に 

何
回
転
ぶ
？ 

注
意
報 



 

那須・為す 

転倒予防実践編 

転
倒
予
防
へ
向
け
た
実
践
的
な
ト
レ
/
ニ
ン
グ
を
紹

介
し
ま
す
9
ご
自
身
の
日
々
の
運
動
や
利
用
者
へ
の
運
動

指
導
な
ど
に
ご
活
用
く
だ
さ
い
9 



―運動前や運動中の注意点－ 

 

運動前 

下記の症状がある場合には運動を控えるようにしましょう 

 

□ 熱が 37℃以上 

□ 頭痛や胸の痛みがある 

□ 動悸や息切れがある 

□ 下痢をしている 

□ (いつもより強い)関節痛がある 

□ 手足や顔がむくんでいる 

□ 身体のだるさがある 

□ 食欲不振 

 

運動中 

下記の症状がある場合には運動を中止し経過観察を行いましょう 

 

□いつもより息切れが激しい、呼吸苦がある 

□呼吸をしているときに肩が上がる（肩呼吸をしている） 

□手足や顔色が悪い(青白くなったり、紫色になる等) 

□関節や体に強い痛みがでる 

□めまいがする 

□吐き気がある 
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  脚の筋⼒トレーニング 

⽴ち上がり動作や、⽴位が不安定な⽅は、 

机などを⽀えにして⾏いましょう。 

 

 

  

① 椅⼦からゆっくりと⽴ち上がります。 

息は吐きましょう 

② ⽴ち上がり、バランスが安定したら、 

お尻に少し⼒を⼊れましょう。 

息は吸います 

③ できる限りゆっくりと座ります。 

息は吐きましょう 

踵上げをおこないます。 

不安定な場合は、椅⼦など

を⽀えにしましょう 

椅⼦などを⽀えにし、 

⽚⽅の脚を後⽅に伸ばし

ます。このとき、⾝体は

垂直に保ちましょう 

筋⼒トレーニングの量は、 

「ややきつい」と感じる程

度が適当とされています 

 椅⼦からの⽴ち上がり運動 

 ふくらはぎ運動  股関節伸展運動 
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⾜部の運動 

 

 

 

 

数種類のスポンジを準備します。 

⾜の裏で、スポンジの感触を感じ取ります。 

慣れてきたら、⽬をつぶって、それぞれどの

スポンジかを⾔い当ててみましょう 

① 体重計を準備し、椅⼦に座ります 

② ⾜の裏の「踵」「ゆびの付け根」「⽖先」な

ど、⾊々な部位で体重計を踏み、荷重してみ

ましょう 

③ 踏み具合を変え、荷重をかけたり、逆に軽く

乗せたりしてみましょう 

④ 慣れてきたら、⽬をつぶって、どのくらい荷

重しているか、⾔い当ててみましょう。 

 

⾜のゆびで「グー」「チョキ」「パー」の形

をつくります 

① 椅⼦に座り、床にタオルを置きます 

② ⾜趾（⾜のゆび）でタオルをたぐりよせま

す 

 タオルギャザー 

 ⾜趾
そ く し

じゃんけん 

 スポンジ確認 

 荷重コントロール 
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バランス向上練習 

 

 

 

必ず、⽀えられるものがある場所でお

こないましょう。 

⽚脚になり、左右 1 分ずつ、 

3 セットを⽬標におこないましょう。 

不安定な⽅は、 

予め机などを⽀え

にしておこないま

しょう。 

必ず、⽀えられるものがある場所でおこないまし

ょう。 

左右に横歩きをします。慣れてきたら、 

少しずつ横へ踏み出す幅をひろげてみましょう。 

必ず、⽀えられるものがある場所でおこないま

しょう。 

その場で、⾜踏みをしながら⽅向転換をおこな

います。初めは横へ、慣れてきたら後⽅へ、⽅

向転換をしましょう。 

必ず、⽀えられるも

のがある場所でおこ

ないましょう。 

⼀直線の上を、踵と

⽖先を継いで歩いて

みましょう。⾜趾を

使うことを意識しま

しょう。 

 ⽚脚
かたあし

⽴ち 

 横歩き 

 その場で⽅向転換  継脚
つぎあし

歩き 
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コグニサイズ 

① 床にテープなどでラインを引いておきます 

② ⼀⼈は少し離れた前⽅に⽴ち、⽂字などの

書かれたボードを持ちます 

③ 練習する⼈は、ラインをまたぎながら、前

⽅のボードを読みます 

④ 慣れてきたら、またぎながら、その⽂字に

まつわる会話を広げてみましょう 

① 床にテープなどでラインを引いておきます 

② ⼀⼈は少し離れた前⽅に⽴ち、⼿で何らかの形

を作ります 

③ 練習する⼈は、ラインをまたぎながら、前⽅の

⼈の⼿の形を真似ます 

④ 慣れてきたら、両⼿でおこなってみましょう 

① おぼんを準備します 

② おぼんに載せたものを、落とさないように 

バランスを取りながら歩きます 

＜注意＞混雑するところではおこなわないでください 

 

 

 ⾳読 ＋ またぎ 

 ハンドサイン ＋ またぎ 

 おぼん de バランス 
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