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『
自
立
支
援
』に
む
け
て

〜
足
を
床
に
つ
け
て
座
る
〜

人
間
は
誰
で
も
、最
後
ま
で〝
自
分
ら
し
く
〞、〝
誇
り
を
も
っ
て
〞生
き
た
い
と
願
っ

て
い
ま
す
。き
ら
め
き
で
は
、ご
利
用
者
の
尊
厳
を
大
切
に
し
な
が
ら
、ご
利
用
者
が

自
立
し
て
生
活
を
し
て
い
く
た
め
に
必
要
な
支
援
を
し
て
い
ま
す
。こ
こ
で
は
私
た

ち
の
ケ
ア
指
針「
10
の
基
本
ケ
ア
」を
も
と
に
、『
自
立
支
援
』に
向
け
て
の
予
防
体

操
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

　
な
ぜ
足
を
床
に
つ
け
て
座
る
こ
と
が
大
事
な

の
で
し
ょ
う
か
？
人
間
は
二
足
歩
行
を
す
る
動

物
で
す
。二
足
歩
行
を
す
る
た
め
に
下
肢（
脚

部
）筋
力
は
も
ち
ろ
ん
足
の
裏
の
感
覚
が
重
要

に
な
っ
て
き
ま
す
。長
い
間
、足
に
体
重
が
か
か

ら
な
い
生
活
を
し
て
い
る
と
下
肢
の
筋
力
が
衰

え
る
だ
け
で
な
く
、骨
も
弱
く
な
り
、感
覚
も
低

下
し
て
き
ま
す
。そ
れ
は
人
間
の
体
は
使
わ
な

い
部
分
を
い
ら
な
い
も
の
と
判
断
し
て
い
く
た

め
で
、脳
や
筋
肉
を
使
う
こ
と
で
機
能
を
維
持

で
き
る
の
で
す
。き
ら
め
き
で
は
車
椅
子
の
方

で
も
し
っ
か
り
と
足
が
床
に
つ
い
た
状
態
で

座
っ
て
い
た
だ
き
、車
椅
子
か
ら
椅
子
や
ベ
ッ
ド

に
移
る
際
も
し
っ
か
り
と
足
に
体
重
を
か
け
て

移
っ
て
い
た
だ
き
ま
す
。そ
う
す
る
こ
と
で
下
肢

筋
力
や
足
裏
の
感
覚
を
維
持
で
き
、ま
た
筋
肉

を
使
う
こ
と
で
血
液
の
循
環
が
よ
く
な
り
意
識

が
は
っ
き
り
と
す
る
の
で
す
。そ
の
こ
と
が
食
事

を
す
る
意
欲
や
ト
イ
レ
で
排
泄
を
す
る
こ
と
に

つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。私
た
ち
は
床
に
足
を

つ
け
て
椅
子
に
座
る
こ
と
が
人
間
ら
し
い
生
活

を
す
る
上
で
重
要
な
一
歩
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
足
を
床
に
つ
け
る
た
め
に
は
椅
子
の
高
さ
が

大
切
に
な
り
ま
す
。一
般
的
に
椅
子
や
ト
イ
レ
の

高
さ
は
約
40
セ
ン
チ
の
も
の
が
多
い
の
で
す
が
、

膝
か
ら
下
の
長
さ
よ
り
も
低
い
椅
子
に
座
る
こ

と
で
足
を
し
っ
か
り
と
床
に
つ
け
る
こ
と
が
で

き
、生
活
の
中
で
自
然
に
立
ち
上
が
り
の
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
も
な
り
ま
す
。ま
ず
は
椅
子

の
高
さ
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。足
腰
が
弱
っ

て
き
た
と
感
じ
る
方
に
は
足
が
し
っ
か
り
床
に

つ
く
椅
子
に
座
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

①
足
を
し
っ
か
り
床
に
つ
け
て
椅
子
に
座
る
。

　
今
回
は
椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
で
き
る
下
肢
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
紹
介
し
ま
す
。

②
足
を
身
体
の
方
に
少
し
引
き
寄
せ
、つ
ま
先

　
に
体
重
が
か
か
る
よ
う
に
か
か
と
を
し
っ
か

　
り
上
げ
て
下
ろ
す
を
繰
り
返
す
。

③
足
を
膝
よ
り
前
に
出
し
、

　
つ
ま
先
を
し
っ
か
り
上
げ
て

　
下
ろ
す
を
繰
り
返
す
。

足
を
床
に
つ
け
て
座
る

予
防
体
操
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若い方でも
つまずきやすい方には、

「つま先歩き」や
「かかと歩き」を
おすすめします。
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参考 「人間力回復―地域包括ケア時代の
「10の基本ケア」と実践100」大國康夫著　
出版：クリエイツかもがわ

足の裏全体が
床につくように

【効果】…足の拘縮（※）予防とむくみ防止、足裏の感覚
低下の防止、歩行時のつまずき防止。
（※）拘縮…筋肉や関節が動かなくなること。

こうしゅく

20
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朝
・
昼
・
晩
）

基本の座り方


