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「自宅でできるカンタン」

生活リハビリ講座
第64回
「足首や足の指が変わるだけで
　　　　　　　　　生活が変わる⁉」

　今回は、足首や足の指の働きとその重要性について取り上げたいと思います。
　足首や足の指は頭から一番遠い所にあるため、その動きが一番意識されにくい
体の部位になります。
　しかし、足首や足の指は体の中でも特に重要な働きをしております。
　今回は大きく３つの働きをご紹介致します。
　①足の裏で体重などの感覚情報を受け取る。
→足の裏で体重の感覚情報を受け取ることができないと、筋力はあるのに立ち
上がりや歩く際に上手く力を発揮することができないことがあります。私の
経験上でも普段は１人で立ち座りすることが出来なかった方が、足の動きを良
くするだけで立ち座りができるようになった例が多くありました。

　②柔軟に動くことで、体のバランスを保つ。
→足首や足の指の柔軟性が乏しいと、立ち仕事や歩く際にふらつきの原因になっ
てしまうことがあります。また足首が固いと膝などの隣合う関節に負担がか
かり、痛みの原因にもなります。反対に足首などの柔軟性が高ければ、ふら
つきや痛みの予防になります。

　③第２の心臓として、血液循環を促す。
→足首を動かすふくらはぎの筋肉は「第２の心臓」とも言われており、体の血
液循環を保つためにとても重要な機能を持っています。
そのため、そのような筋肉が弱いと血液循環が悪くなり、浮腫みや冷えの原
因になることがあります。

　このように足首や足の指には、とても重要な機能があります。
　では、どのように働きを保てば良いのでしょうか。
　　◇タオルギャザー
　　　①タオルを床に広げます。
　　　②タオルの端に片方のつま先を乗せます。
　　　③足の指でタオルを手繰り寄せていきます。

※つま先を乗せた反対側に水を入れたペットボトル
などを入れることで一層鍛えることができます。

　　◇踵上げ運動
　　　①椅子に座って両足を床に着きます。
　　　②両足の踵を出来る限り高く上げます。
　　　③ゆっくり踵を降ろしていきます。
　　　※出来る方は踵で円を描くように上げ下げできると良いです。



　しずおかランニングパトロール（ＳＲＰ）は、静岡県警察・静岡新聞社・静岡放送の呼

びかけにより2018年11月よりスタートした地域防犯プロジェクトです。

　地域の子供や女性、高齢者の犯罪被害防止、体感治安の向上、防犯意識のアップな

どの活動趣旨に賛同した民間企業・団体などが中心となり、静岡県内各地で黄色のビブ

スを着用したボランティアランナーがパトロール活動（定例 SRP）をしています。

　これまで新型コロナウィルスの感染拡大防止の為、2020年のパトロール活動を休止して

いましたが、このたび9月26日・27日の講習会にて、マスク、ソーシャルディスタンス等の

新型コロナウィルス感染症の対応について説明を受け、2020年10月より定例SRP活動を

再開することになりました。

　アクタガワは、しずおかランニングパトロールの趣旨に賛同し、オフィシャルスポンサーとし

て活動しています。

https://www.pref.shizuoka.jp/police/kurashi/higai/mijika/rannpato/shizuokarannninngupatoro-ru.html

「しずおかランニングパトロール」2020年10月より活動再開



感性にささやく五感の生活

重陽の節句
　９月９日は、五節句の一つである
「重陽（ちょうよう）の節句」。中国
で古くから縁起がよいとされてきた陽
の数（奇数）のうち、最大数の九が
重なることから大変めでたい日とされ
てきました。邪気を払い長寿の効能
があると考えられていた菊の花を飾っ
たり、菊の香りを移した菊酒を酌み
交わして祝うことから、「菊の節句」
ともいわれます。日本では奈良時代
から宮中で観菊の宴が催されてきまし
た。今でも、各地の社寺で菊を観賞
する祭りや行事が行われています。

〈ハートライフ小石川〉

秋祭り
　農作物の収穫を神に感謝し、翌年
の豊作を願う秋祭り。9月から11月に
なると、日本各地で行われます。町
には提灯が飾られ、お囃子や太鼓の
音が祭りの雰囲気を盛り上げます。
祭りでは、法被に手拭い姿の人たち
が神輿（みこし）や山車（だし）を
担いだり曳いたりする風景を目にしま
す。神輿は神様を運ぶ神聖な乗り物
とされ、「わっしょい」という掛け声
には「和を背負う」などの意味があ
るようです。

〈ハートフルホーム開北〉  

十五夜
　十五夜は「中秋の名月」「芋名月」
とも呼ばれ、古くから月の鑑賞をする
風習があります。この風習は中国か
ら伝わったもので、月に秋の収穫物
を供えて五穀豊穣を祝い、実りに感
謝する祭りとして行われます。
　芋名月と呼ばれる由来は、芋類の
収穫がこの日に行われていた為とされ
ています。お供えの月見団子は、形
も丸のものから里芋形、真ん中をへ
こませたへそ餅など地域や家により
様々です。

〈ハートライフ長泉〉



10月

さつまいもご飯
秋鮭のきのこバターソース
いんげんの胡麻和え
かぼちゃのいとこ煮

すまし汁・お漬物・フルーツ


