
平成21年度より現地指導で実施して
いる「きくちゃん体操－片麻痺編－」、
好評いただいています。

腕と肩の
ストレッチ体操！

左手に麻痺がある想定
で行っています。

明けましておめでとうございます。
平成22年度の菊池地域リハビリテーション広域支援センターは、市町の介護予防事業を中心に支援
しました。また、支援センター研修会においては、介護予防を中心に研修会を9回開催しております。
只今、「いすに座ってできるきくちゃん体操（脳卒中・片麻痺編）の冊子」および、「音楽を用いた3分間
体操」を作成中です。来年度の研修会でお披露目いたします。
今回のセンターニュースでは、研修会報告と、特集で「転倒を防止しよう」を中心に報告いたします。



続きまして、熊本リハビリテーション病院管理栄養士の
大塚梨沙氏より「低栄養予防のための食事の工夫」の講
演であり、内容として、低栄養の原因や低栄養状態になる
とどのような変化があるのか、低栄養を防ぐ食生活のポイ
ントなどの話をしていただきました。

平成22年12月3日に『あなたにもできる食事の工夫』という
テーマで開催されました。
講師は、熊本リハビリテーション病院看護師の田尻秀幸氏・
佐藤並子氏であり、看護師の立場からvol.19でも紹介させてい
ただいた『低栄養の早期発見』『低栄養の対応』などの講演で
した。

下眼瞼結膜は
白くなって

いないですか？

平成22年10月8日に『これであなたも口腔ケアの達人』と
いうテーマで開催されました。
歯科医師の松岡拓治先生をはじめ、歯科衛生士の松崎
貴久子氏、佐藤はるみ氏、高橋昌子氏、坂本由美氏に、
口腔ケアの講義や実技指導として「基本の口腔ケア」「口
腔機能向上のための口腔体操・唾液腺マッサージ他」「義
歯の取り扱い」を行っていただきました。

・実際にペアでさせて頂き、歯科衛生士さんに
義歯のケアの方法など丁寧に指導していた
だけたので、良かった。

・相手に合わせた力の入れ具合が難しかった
が、される側の気持ちが分かった。



今回、業者より低栄養・食欲不振の時に使える、栄養補助食品等の紹介・試食がありました。

協力いただいた業者：株式会社 クリニコ

株式会社 大塚製薬

株式会社 大塚製薬工場

平成22年11月5日に『食事介助の達人』というテーマで開催さ
れました。研修会では、基本的な摂食・嚥下のメカニズムから始
まり、飲み込みにくさの体験や嚥下障害に気付くポイント、とろみ
のつけ方の実技など、盛り沢山な内容となりました。また、業者
の協力もあり、参加者からの質問も多くありました。
今回は、とろみのつけ方とそのポイントを紹介します。

株式会社クリニコ 提供

①とろみ剤を加えてから、即、混ぜること
②とろみが安定するまで静置すること
③とろみ剤を一度にたくさん溶かさないこと

このポイントに
注意してダマを
作らないように
しましょう！



臥位姿勢の調整と背抜きの重要性

誤嚥の危険性が高い方に関しては、飲み物や食べ物にとろみをつけることに併せ、誤嚥しにくい
臥位姿勢を考えなければなりません。誤嚥の危険性が低く、理想的な臥位姿勢として、図１・２のよ
うな姿勢の調整が重要になります。

しかし、ギャッジアップ後、またはダウン後、背中の皮膚がずれて何ともいえない違和感が生じま
す。その状態が長時間続くと褥創につながります。健常者は寝返りや体を動かして、その不快感を
解消することができますが、自分の身体をまったく動かせない、いわゆる「寝たきり」の方はこのよう
な不快感があっても自分では治せません。ですから、背中や足を一度ベットから離してあげることが
重要となります。



を防止しよう！！を防止しよう！！

転倒は、６５歳以上の高齢者の、致命的あるいは非致命的な
外傷の主要な原因といわれています。転倒は、誰にでも、いつ
でもどこででも起こりますが、65歳以上の高齢者の転倒・転落

の殆どは、家庭で、日常生活中に生じています。転倒すること
で、骨折や捻挫、場合によっては死に至ることもあります。

転倒は突発的に発生しますが、転倒の発生につながる原因を知っておけば事前に予防すること
も可能です。原因は様々ですが、大きく分けて身体機能的要因と環境的要因に分かれます。

●筋力の低下
●関節運動の制限
●バランス能力の低下
●視覚・聴覚の低下
●病気（病気の症状・服薬の副作用）

●住宅環境の問題
（段差・照明・足場の状況 etc.）

◇住宅環境を整備する

◇転倒しにくい体をつくる

手すりの設置・段差の解消・・・・・・歩行や生活動作の補助を行なう。
照明の色合いや場所を考える・・・電球の取替えや暗い場所に設置する。
部屋の整理整頓・・・・・・・・・・・・・・物や電気コードを管理する。

筋力をつける・・・・・歩行に関わる筋肉を強化する！
骨を丈夫にする・・・適度な運動とバランスの良い食事

を摂取する。



2008

※不明・無回答除く

国民生活センターが平成２０年度に実施した調査では、６５歳以上の高齢者においては、住宅
（敷地内を含む）での転倒事故の発生率が最も多いという結果がありました！

!

また、住宅内において、もっとも転倒し易い場所として、第１位： 、第２位： という結果にな
り、そのほとんどが に転倒したケースが多いという調査結果があります。

転倒を予防するための住環境整備と運動療法としてキクちゃん体操を紹介します。

階段は上り降りする際に滑りやすいため、
階段の縁に滑り止めを設置します。併せて、
手すりを設置することでより転倒を防止す
ることにつながります。

廊下は移動距離が長いため、横手すり
を設置すると転倒防止につながります。
また、夜間は、足元が見えにくいため、
足元照明器具の設置も転倒防止につな
がります。

屋内の段差は小さな物で
もつまずく原因となるため、
段差解消を行い転倒防止
します。

居室（ﾘﾋﾞﾝｸﾞ・茶の間）は住居で
です。ｺｰﾄﾞを

束ねたり、足元に物を置かないよ
う整理しましょう。またこたつ布
団・座布団・座椅子などにつまず
かないよう注意が必要です。

住環境整備は、転倒を防止するだけではなく、お年寄りが自分の住み慣れ
た場所・自宅等で安全で暮らしやすい生活を続けることにもつながります。



転倒予防として下肢筋力強化を図りながら、身体の活動性を向上させることが大切です。日常生活
の中に運動を取り入れることによって、からだは丈夫になり、足・腰・腹部の筋力アップやバランス能力、
歩行能力が改善されます。それによって、日常生活の活動範囲が広がり、生活機能が高まります。
自分に合った運動を無理のない範囲で継続して行ない、身体活動性を維持することが転倒の予防に
つながります。

腹直筋、腸腰筋、大腿四頭筋、前脛骨筋など

足が上がり易くなり、転倒予防につながります。

また、姿勢も良くなります。

①片方の太ももを上にあげます。

②あげた太ももの中央を両手で下に押します。

床（マット）の上に仰向けになり、両膝を立て両方の手を体の横
に伸ばします。おへそを上に押し出すようお尻を床から離します。

大殿筋、ハムストリングス、脊柱起立筋など

歩行の際に転倒を防止するだけじゃなく、立位バラ
ンスの向上、失禁予防や膝痛予防・軽減にもつな
がります。



①肩幅に足を開きます。
②膝の外側に手をおき、手を内側に押します。

大腿筋膜張筋・中殿筋

歩行の際に転倒を防止するだけじゃなく、立った姿
勢でのバランス能力の向上します。

両手を合わせ、膝の間に入れます。合わせた両手を両足で閉
めます。

内転筋群・骨盤底筋

歩行の際に転倒を防止するだけじゃなく、失禁予防
や膝痛予防・軽減にもつながります。


