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前回書いた通り、今回からは実際に家で出来る簡単な運動を紹介していきたいと思います。

第一回目のテーマーは『転倒予防』です。

こんな恐ろしい数字をご存知ですか？

高齢者の転倒事故 年間 ８００万人

骨折した人 ３１万人

死者 ２７００人

高齢者の転倒事故は長期療養を必要とする重大な結果を招きます。また骨折、捻挫などの寝たきりの原因にも

なります。高齢になると筋力が衰え、バランス能力や歩行能力が低下し、転びやすくなります。今回の転倒予防

体操では加齢に伴う転倒のリスクを少なくし、寝たきりや認知症を予防し、元気に生活していってもらうための

手助けになればと思います。

①つま先立ち １０回

Ⅰ 足を肩幅に開きます

Ⅱ 踵を上げ、５秒止めます

Ⅲ ゆっくりと踵をおろします

※このとき椅子など軽く手を支えるものがあると安定します。

②かかと立ち １０回

Ⅰ 足を肩幅に開きます

Ⅱ つま先を上げ、５秒止めます

Ⅲ ゆっくりとつま先をおろします

③足指の運動 １０回

Ⅰ 足の指でグー・パーをします

Ⅱ グー・パーを一回とします

※素足で行い、足指が大きく動いていることを

確認しながら行います。

※足の指で物をつかむイメージ

④ひざ伸ばし １０回

Ⅰ 椅子に腰掛けた状態から、片方の

膝を伸ばします。

Ⅱ ゆっくりと、おろします。

※左右それぞれ１０回行います。

※膝を無理に伸ばしすぎないように注意してください。

痛みのない範囲で行いましょう。

⑤あし上げ １０回

Ⅰ 椅子に腰掛けた状態から、片足を上

に持ち上げます

Ⅱ ゆっくりと、おろします

※左右それぞれ１０回行います。

理学療法士 宇田川 晋



４月１日より手作りおやつがスタートしました。彩りよくおいしいおやつを皆さんに喜んで頂けるように提供してい

きたいと思っています。４月３日「桜の香りのパンナコッタ」レシピを紹介します。

『桜の香りのパンナコッタ』
＜材料＞（４人分）

＊ジュレ

① シロップ150ccに水500ccを加え、その半量に水洗いした桜の花の塩漬けを入れ、ミキサーにかけます。

② 残りのシロップをひと煮立ちさせ、ゼラチンを溶かします。

③ ②に①を加え冷蔵庫で冷やし固めます。

＊パンナコッタ

① 牛乳に桜の葉をちぎって入れ、沸騰直前まで温めます。蓋をして30分ほど置き香りを付けます。再び温めグラニュー

糖を入れ溶かします。

② 火を止めゼラチンを加えて溶かしボールに濾し入れます。
こ

③ 粗熱をとり、生クリームを加え、混ぜるととろみが出てくるので、お好みの型に入れて冷やし固めます。

甘酸っぱくておいしいと、利用者様にも好評でした。 栄養科 管理栄養士 作道 千恵
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今年もやっと桜が咲き春らしくなってきました。季節の変わり目は体を壊しやすいので皆様も気をつけてください。

近日『痴呆症』から『認知症』と改正されましたが、認知症が今４０～５０歳の働き盛りの人に多く見られている

ことをご存知ですか？私はとても驚きました。利用者様の心配をする前にまず自分自身がそうならないように心が

けなければ！！と思いました。物忘れ等しないための心構えについて学んだことを紹介させていただきますね。

まず、昔の教育の基本である「読み・書き・そろばん」が忘れ去られている

世の中なので、脳の活性化のため、テレビやラジオでなく新聞を読み、パソコ

ンを使わずなるべく手書きをし、電卓を使わずに自分で計算する･･･。と努力し

てみるのもいいと思います。

次に、心に刺激を与えるような試みを始めるのもよいと思います。例えば楽

器！以前TVの番組で言っていたのですが、楽器を習うと脳の｢前頭前野｣という

部分が働いて認知症の予防になるそうです。私もエレクトーンを嗜んでますが、

気分転換にもなるしお勧めです。

そして、遊び心を忘れないようにすることが大事だそうです。テレビを見て

笑ったり人と楽しい話をして楽しんだりを繰り返し、いつもユーモアに自然と

ついていける精神状態であれば最高です。笑いはぼけない最高のクスリだそう

です。

参考書から抜粋した言葉なのですが、物忘れをしない為の『かきくけこ』という言葉がありました。

「か」感動・感激、「き」興味・緊張、「く」工夫・苦心、「け」健康・献身、「こ」好奇心・向上心・行動力だ

そうです。

毎日を刺激的に楽しく過ごし、アルカディアの利用者様と健康で生活できれば幸せだなと思います。最近働いて

いて思うのですが、私が介護させていただいているのに、気づくと私が救われている事が多いような気がします。

とてもおいしい仕事ですよね！！ ３階 介護福祉士 武井 久美子

シロップ

桜の花の塩漬け

ゼラチン

150cc

20枚

9g

いちご（飾り用）

牛乳

桜の葉

１個

350cc

１枚

グラニュー糖

ゼラチン

生クリーム

100g

7g

200cc






