
皆
さ
ん
、
自
助
具
と
い
う
物
を
ご
存
知
で

す
か
？
自
助
具
と
は
、
「
自
ら
を
助
け
る
道

具
」
と
書
き
ま
す
。
障
害
に
よ
り
、
日
常
生

活
で
出
来
な
い
動
作
を
可
能
な
限
り
自
分
で

行
え
る
よ
う
に
工
夫
し
た
道
具
の
こ
と
で
す
。

今
回
は
、
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病
棟
の
看

護
師
に
協
力
し
て
い
た
だ
き
、
左
手
の
み
で

カ
レ
ー
作
り
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
た
。

カ
レ
ー
作
り
ス
タ
ー
ト
！

自
助
具
は
、
用
途
に
よ
り
様
々
な
種
類
が
あ

り
、
人
そ
れ
ぞ
れ
に
合
う
物
が
あ
り
ま
す
。

皆
さ
ん
も
自
助
具
に
興
味
が
あ
り
ま
し
た
ら
、

リ
ハ
ス
タ
ッ
フ
に
ご
相
談
下
さ
い
。

今回使用した自助具はこちら！

〈釘付まな板〉 〈固定式皮むき〉

釘やコーナーエッジを利用し テーブルに固定し、片手で野菜

の

食 材

が 動
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自
助
具
を
使
っ
て
や
っ
て
み
よ
う
！

ワンポイント
～転ばぬために～

歩くときにつまずきやすくなっていませんか？知らず知らずに筋力が落ちる

とちょっとした段差でもつまずき、転倒の危険性があります。今回は歩く際に

足を挙げるための筋力増強訓練を紹介します

１．もも挙げ体操

【方法】両足の裏が床につくように、浅めに腰掛け両手

で椅子の横をつかみます。片足のももを挙げます。挙げ

たまま5秒程度数え、ゆっくり下げます。回数は左右10～ 2

0回行います。（図１）

２．つま先挙げ体操

【方法】両足の裏が床につくように座り、ゆっくりと

つま先を上げ下げします。回数は左右10～20回行います。

※仰向けで足を伸ばしても行うことが出来ます。（図２）

もも挙げ体操は足の付け根の筋肉を、つま先挙げではす

ねの筋肉を鍛えることが出来ます。できる範囲で行って

みましょう。 （ＰＴ 冨田）

編集後記
今回は、新企画！体験版

リハニュースという新しい

試みをしてみました。病院

で働いているスタッフもな

かなか実際に自助具を使っ

てみる機会は少ないと思い

ます。

今回の企画を通して、よ

り患者さんの立場に立った

医療を提供できるようにな

ればと思います。

図１：もも挙げ体操

図２：つま先挙げ体操

けっこう力が必要だな～。

ちょっとコツがいるかも！

固定できるけど、左

じゃ力が入りづらい。

実際に使ってみると、自助具

の便利さと大変さが両方わか

りました。でも、無事に美味

しいカレーができましたよ♪


