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は
じ
め
ま
し
て
！
理
学
療
法
士
で
す

羽
水
き
ら
め
き
理
学
療
法
士
の
宮
下
で
す
。

今
回
よ
り
理
学
療
法
士
の
立
場
で
、介
護
予
防
に
つ
い
て
専
門
的
な
情
報
を

紹
介
し
ま
す
。

　
突
然
で
す
が
み
な
さ
ん
は
理
学
療
法
士
と

聞
く
と
ど
ん
な
イ
メ
ー
ジ
を
思
い
浮
か
べ
ま

す
か
？

　
人
間
は
病
気
や
け
が
、老
化
に
よ
る
筋
力
の

衰
え
な
ど
何
ら
か
の
原
因
で
立
つ
、座
る
、歩

く
、起
き
る
、寝
返
る
な
ど
の
基
本
的
な
動
作

が
不
自
由
に
な
る
と
、排
泄
、入
浴
、食
事
な
ど

が
ひ
と
り
で
で
き
な
く
な
る
な
ど
日
常
生
活

に
も
不
便
が
生
じ
ま
す
。誰
も
が
他
人
の
手
を

借
り
ず
に
日
常
生
活
を
送
り
続
け
た
い
と
思

う
こ
と
は
当
然
で
す
ね
。基
本
的
な
動
作
の
改

善
は
、生
活
の
質
の
向
上
・
維
持
・
悪
化
予
防
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
理
学
療
法
士
は
、何
ら
か
の
原
因
に
よ
っ
て

運
動
機
能
が
低
下
し
た
方
々
が
い
つ
ま
で
も
住

み
慣
れ
た
地
域
や
自
宅
で
、自
分
ら
し
く
く
ら

す
た
め
の
身
体
づ
く
り
や
環
境
改
善
な
ど
を

お
手
伝
い
す
る
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。具
体

的
に
は
、運
動
や
電
気
刺
激
、マ
ッ
サ
ー
ジ
な

ど
を
用
い
て
基
本
的
な
動
作
が
で
き
る
よ
う

機
能
回
復
訓
練
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
つ
ま
先
を
ま
っ
す
ぐ
に
し
て
両
足
を
肩
幅
に

開
き
、手
を
腰
に
あ
て
た
状
態
で
、膝
を
45
度

曲
げ
ま
す
。膝
の
位
置
が
上
か
ら
見
て
つ
ま
先

か
ら
出
な
い
よ
う
に
ゆ
っ
く
り
腰
を
落
と
し

ま
し
ょ
う
。

　
理
学
療
法
士
の
仕
事
は
多
岐
に
渡
り
ま
す

が
、き
ら
め
き
で
は
高
齢
や
手
術
に
よ
り
、体

力
な
ど
の
運
動
機
能
が
低
下
し
た
方
々
に
対

し
て
の
リ
ハ
ビ
リ
や
機
能
維
持
の
運
動
を
行
っ

て
い
ま
す
。ま
た
運
動
・
動
作
の
専
門
的
な
知

識
を
生
か
し
、福
祉
用
具
や
住
宅
改
修
な
ど
の

相
談
も
行
っ
て
い
ま
す
。

　
次
回
は
目
的
に
合
わ
せ
た
運
動
を
紹
介
し

ま
す
。

理
学
療
法
士
と
は
？

予
防
体
操
の
一
例

き
ら
め
き
で
は
…

羽水きらめき  宮下 貴文

羽水きらめき

ＴＥＬ.0776-32-6000
時間/8：00～17：00（月～金）

きらめき通信 ミニ講座 検索
バックナンバー

理学療法士が
あなたに合った
介護予防の
運動を選んで

お手伝いします！

このほか、きらめきでは「作業
療法士」「言語聴覚士」「管理栄
養士」「保健師」「看護師」が専門
的なご相談にお応えします。お
気軽にご相談ください。

介護予防
ミニ講座
11

ス
ク
ワ
ッ
ト

ゆ
っ
く
り
20
回

（
戻
す
と
き
も
ゆ
っ
く
り
と
）

で
き
れ
ば
朝
・
昼
・
晩 

（
1
日
3
セ
ッ
ト
）

45度
膝がつま先より
前に出ないように

横から見ると
イナズマの形

【効果】…………………………ももやおしりの筋肉など下肢全体の筋力アップ。
【改善が期待される動作】……立ち上がりや歩行がしやすくなります。


