
　「在宅復帰を目指し、独歩で昼食
前のテーブル拭きの役割を担う事」
を目標としました。
　右三果骨骨折という重度の骨折
既往があり、病院から骨折した下
肢への荷重は一切かけないよう指
示があった為、車椅子での生活を
送っていました。そこで、足底が
床に接触しないように右下肢筋力
トレーニングを作成し、右足関節
可動域訓練を実施しました。

◇2019年9月、生活リハビリ開始。桒山様（ハートフルホーム西奈）

　転倒リスクが高いため、生活リ
ハビリプログラムは Ns と介護士の
２人体制で実施。PT は歩行訓練
をメインに介入し、独歩歩行の訓
練を開始しました。

◇2019年10月～11月　Dr. から部分荷重の許可がおり、松葉杖歩行の訓練を開始。

　Dr. から独歩の許可がおり、独
歩での移動を行うようにしました。
生活リハビリ開始から４カ月で在宅
復帰の目標を達成。ご自宅に戻る
ことができました。

◇2019年12月～2020年1月　独歩での歩行と在宅復帰の目標を達成！
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感性にささやく五感の生活

節分
　節分とは文字通り、節（季節）の
分かれ目のことで、本来は立春・立
夏・立秋・立冬の前日を指します。
節分が特に立春の前日（二月三日頃）
を指すようになったのは、旧暦では
立春が正月と同じく新年の初めとされ
ていたためです。
　新しい年を迎える前に邪気を払って
福を呼び込むために、宮中行事として
追儺（ついな）という行事が行われ
るようになり、その行事のひとつ豆打
ちの名残りが豆まきというわけです。

〈ハートライフ初生〉

立春
　季節の変わり目「節分」の翌日が立春
で、新暦の２月４日頃にあたります。
　小寒、大寒と一年で最も寒い時期があ
け、この日から春になります。
　梅の花が咲き始め、「ホーホケキョ」
と鶯の美しい声が春の訪れを告げます。
　春には「鷽」という鳥の姿もみられます。
口笛に似た澄んだ鳴き声で、果樹の花の
蕾を好んで食べます。梅で有名な太宰府
天満宮では、幸運を運ぶ天神様の守り鳥
として親しまれています。
　七種で、春の七草と呼ばれます。野に
咲く若菜を食し、自然界から新しい生命
力を得ることで無病息災と長寿を願いま
す。

〈ハートライフ押切〉  

桃の節句
　３月３日は雛祭り。
　五節句のうちの一つで、もともとは
３月上旬の巳の日をさし、桃の花が咲
くころに行われる行事です。
　日本では昔から草や紙で人形（ひ
とがた）を作り、自分の穢れを移し
て海や川に流す風習がありました。
のちに人形は白い布で作られた幼児
のぬいぐるみとなり、男女一対の立
ち雛、美しい衣装、宮廷の雅な情景
を映す雛人形と変わっていきました。

〈ハートライフ小石川〉



「自宅でできるカンタン」

生活リハビリ講座
第57回
今だからこそやって頂きたい運動について

　前回・前々回と当社で取り組んでいる生活リハビリの活動を紹介しました。
　今回はこれまでのコラム形式で運動について取り上げたいと思います。
　昨今、コロナウィルスの影響で思うように外出ができず、家にいる時間がどうしても長くなっていると思います。外出が少な
くなると、歩く量など体を動かす量が極端に減ってしまい、筋力が弱くなったり、体の動きが固くなってしまいます。
　そんな今だからこそ皆さんに行って頂きたい運動を今回は３つほど取り上げたいと思います。

　１．四股踏み体操（左右10回ずつ）
　　① 足をそろえた状態からどちらかの足を挙げます。
　　② 挙げた足を開きながら、足を着きます。
　　③ ゆっくりと腰を落としていきます。
　　④ お尻を締めながら足を伸ばします。
　　⑤ 足をゆっくり閉じていきます。
　　　 ※ ①～⑤も反対も同様に行い、交互に繰り返します。

　２．足の付け根を伸ばす体操（左右5秒間ずつ×3セット）
　　① 足を前後に開きます。
　　② 前の足に体重をかけながら膝を曲げます。
　　　 ※ この時、体を起こし、後ろの足は伸ばしておきましょう。
　　③ 後ろ足の付け根が伸びている事を感じながらキープします。
　　　 ※ これを反対も同様に繰り返します。

　３．ももの裏を伸ばす柔軟体操（左右3秒間ずつ×5セット）
　　① 椅子に腰かけ、左右どちらかの膝を下から支えます。
　　② つま先を挙げ、ゆっくり膝を伸ばしていきます。
　　③ ももの裏が伸びている事を感じながらキープします。
　　　 ※ これを反対も同様に繰り返します。

　是非これらの運動を行って頂き、少しでも筋力や体の動きを維持して頂ければと思います。



 

 

 

 

 

 

 

 



地 域 交 流 活 動地 域 交 流 活 動地 域 交 流 活 動
しずおかランニングパトロール2020

　2019年から静岡県警察の呼びかけ
で結成された地域防犯パトロール推
進プロジェクトにアクタガワは参加
しています。2020年も引き続きプロ
ジェクトを推進していきます。



令和2年2月

恵方巻といなり寿司
鰯みぞれ煮・厚焼き玉子
白菜と人参のお浸し
温奴のかに餡かけ
五目豆煮・すまし汁
生フルーツ


