
通信　「
歩
く
」こ
と
は

①
下
肢（
脚
）の
筋
力

②
身
体
の
柔
軟
性

③
バ
ラ
ン
ス
能
力

の
3
つ
の
要
素
に
よ
り
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。こ

の
な
か
の
ど
れ
か
1
つ
で
も
欠
け
る
と
、正
常

に
歩
く
こ
と
が
難
し
く
な
り
ま
す
。歳
を
重
ね

る
に
つ
れ
、誰
も
が
自
然
に
衰
え
て
い
き
ま
す
。

少
し
で
も
長
く
、元
気
に
過
ご
す
た
め
に
、歩
く

た
め
の
3
つ
の
要
素
を
維
持
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

　
み
な
さ
ん
は
、「
歩
く
速
さ
」や「
歩
幅
」を
意

識
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？
こ
の
2
つ
は
深

　「
歩
く
」と
は
単
な
る
移
動
手
段
で
は
な
く
、家

庭
や
社
会
と
の
関
わ
り
を
も
つ
上
で
大
き
な
意

味
を
も
っ
て
い
ま
す
。自
分
の
足
で
歩
け
る
こ
と

で
行
動
範
囲
が
広
が
り
、外
出
時
間
も
増
え
る
こ

と
で
し
ょ
う
。そ
れ
に
よ
り
気
分
転
換
が
で
き
、

充
実
し
た
生
活
を
送
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

①
か
か
と
上
げ
運
動
　

　
両
足
を
そ
ろ
え
て
立
ち
、か
か
と
の

上
げ
下
げ
を
繰
り
返
す
。

さ
ら
に
効
果
を
ア
ッ
プ
す
る
に
は「
片
足
ず
つ
」

や「
つ
ま
先
の
下
に
雑
誌
な
ど
を
敷
い
て
」行
っ

て
み
ま
し
ょ
う
。立
ち
な
が
ら
の
運
動
が
難
し
い

方
は
、椅
子
な
ど
を
支
え
に
し
て
、バ
ラ
ン
ス
を

崩
さ
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

く
関
係
し
て
お
り
、「
歩
幅
」を
大
き
く
す
る
こ

と
で「
歩
く
速
さ
」を
維
持
で
き
る
の
で
す
。ま

た
、「
歩
く
速
さ
」を
保
つ
こ
と
で
寿
命
が
延
び

る
と
い
う
報
告
も
あ
り
、自
立
し
た
生
活
を
継

続
で
き
る
こ
と
に
も
つ
な
が
っ
て
い
る
の
で
す
。

　
普
段
の「
歩
き
」を
少
し
で
も
楽
に
、楽
し
く

す
る
た
め
に
も
、ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

き
ら
め
き
の
ケ
ア
指
針
に
、「
町
内
に
出
か
け
る
」「
夢
中
に
な
れ
る
こ
と
を
す
る
」

が
あ
り
ま
す
。こ
の
2
つ
を
実
現
す
る
た
め
に
は
、「
自
分
の
足
で
歩
く
」こ
と

が
重
要
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。今
回
は「
歩
く
」こ
と
の
重
要
性
に
つ
い
て
紹
介

し
ま
す
。

介護予防
ミニ講座
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『
自
立
支
援
』に
む
け
て

〜
自
分
の
足
で
歩
く
〜

　江守きらめきでは、毎月第2火曜日14：00～
15：00（催しによって変更有）、トレーニング
ルームにて、サロン活動を行っています。
　ボランティアによる楽器演奏や職員と一緒に
行う介護予防体操、生活に役立つ学習会など、
ご要望をお聞きしながら様々な活動を行ってい
ます。
　きらめきのご利用者ご家族を問わず、地域のみ
なさまにも開放していますので、近隣の方、ご友
人をお誘いあわせの上、どうぞお気軽にお越し
ください。また介護相談も随時、承っております。

江守きらめきサロン活動案内

2月13日
江留上まちづく
り協議会さん
による「オート
ハープ」の演奏

11月15日
「エンディング
ノートの活用法」
もしもの時のた
め今後の生き方
を考えるノート
の書き方を学び
ました

12月24日
京都宮川町の
舞妓さん芸妓
さんによる「京
おどり」

お問い合わせ先
江守きらめき
〒918-8025

福井市江守中町2号12番地
TEL.0776-35-0660

参加費無料

歩
く
こ
と
の
大
切
さ

歩
く
た
め
に
は

歩
幅
を
大
き
く
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

速
く
歩
く

20
回 

1
日
3
セ
ッ
ト（
朝
・
昼
・
晩
）

②
つ
ま
先
上
げ
運
動
　

　
両
足
を
そ
ろ
え
て
立
ち
、つ
ま
先
の

　
上
げ
下
げ
を
繰
り
返
す
。

つ
ま
ず
き
を
減
ら
す

20
回 

1
日
3
セ
ッ
ト（
朝
・
昼
・
晩
）

③
踏
み
台
昇
降

　
左
右
の
足
を
交
互
に
1
段
目
に
乗
せ

て
戻
す
。

20
回 

1
日
3
セ
ッ
ト（
朝
・
昼
・
晩
）

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

「家事をしながら」など、
意識することで

簡単にトレーニングが
できます。

羽水きらめき
宮下 貴文（理学療法士）

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

ふくらはぎの筋肉を鍛えることで、
速く歩けるようになります。

すねの外側の筋肉を鍛えることで、つま先が上がり
やすくなり、つまずきにくくなります。

2017.4月号 12


