
〇実施場所：すこやか診療所通所リハビリ内
〇実施日時：月曜日～金曜日（祝日も営業）　13時～13時30分
〇対象者：�自分がフレイルかどうか心配な方。自分の現状の能力を客観的に把握したい方、要介護状態を予防

したい方等
〇対象人数：1日2名まで
〇内容： 生活機能チェック（運動・栄養・口腔機能・社会参加）
　　　　 問診
　　　　 理学検査（筋力テスト、バランステスト、歩行テスト等）
　　　　 フレイル予防・改善のご提案（運動指導や生活習慣改善指導等）
　　　　 状況により各種介護サービスのご案内
〇費用：友の会会員500円　　非会員1,000円
〇予約：みどり病院　☎ 058-241-0681
〇問い合わせ先：すこやか診療所 通所リハビリ
　　　　　　　　担当 高木　☎ 058-201-0767

　

人
は
誰
し
も
が
歳
を
重
ね
る
こ

と
で
徐
々
に
身
体
の
筋
力
や
体
力
、

機
能
が
衰
え
、
外
出
す
る
機
会
も

減
り
、
何
ら
か
の
援
助
や
支
援
が

必
要
と
な
っ
て
い
き
ま
す
。
こ
の

よ
う
に
加
齢
に
伴
う
心
身
の
衰
え

や
、
社
会
的
な
関
わ
り
の
減
少
と

共
に
、
健
康
な
状
態
か
ら
要
介
護

状
態
へ
移
行
す
る
中
間
段
階
の
こ

と
を
、
フ
レ
イ
ル（
虚
弱
）と
呼
び

ま
す
。

　

し
か
し
、
フ
レ
イ
ル
に
関
し
て

は
自
分
自
身
の
心
身
の
状
態
や
生

活
習
慣
に
お
い
て
の
改
善
点
を
正

し
く
理
解
し
、
運
動
習
慣
や
生
活

習
慣
を
改
め
る
こ
と
で
、
フ
レ
イ

ル
の
予
防
や
脱
却
が
可
能
で
す
。

　

す
こ
や
か
診
療
所
通
所
リ
ハ
ビ

リ
で
は
、
地
域
の
皆
様
が
フ
レ
イ

ル
の
予
防
、
或
い
は
フ
レ
イ
ル
状

態
か
ら
脱
却
で
き
る
よ
う
フ
レ
イ

ル
検
診
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

毎日、フレイル予防体操を
続けましょう！

１年に1度、フレイル検診を受けましょう！

足踏み運動

運動のポイント

足を交互に高く上げましょう

・1日20回を
　2～3セット行いましょう

・�無理をせず「少しきつい」くら
いでおこないましょう。

・�椅子や机につかまり、安全に
おこないましょう

①�足を上げる運動は太ももやお尻、すねなど｢歩く力｣に必要な筋肉を鍛えます。
②�太ももの筋力アップで、立ち上がりや歩行が楽になります。
③膝への負担軽減やつまずき防止になります。

（みどり病院　リハビリテーション科）



　

６
月
20
日（
土
）琉
球
大
学
名
誉

教
授
の
武
藤
清
吾
先
生
を
講
師
に

迎
え
、「
あ
じ
さ
い
平
和
の
つ
ど

い
２
０
２
６
」が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。

　

今
回
は
、
私
た
ち
が
安
心
し
て

生
き
る
た
め
の「
平
和
的
生
存
権
」

に
つ
い
て
ご
講
演
し
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
こ
れ
は
憲
法
９
条（
平

和
）、
25
条（
生
存
権
）、
13

条（
個
人
の
尊
厳
）が
一
体

と
な
っ
た
権
利
で
す
。
貧

困
や
格
差
を
な
く
す
社
会

保
障
の
充
実
こ
そ
が
、
平
和

の
確
か
な
土
台
に
な
る
と

語
ら
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
米
軍
に
特
権
を
認
め
る

「
日
米
地
位
協
定
」に
よ
り
日
本
の

捜
査
権
が
制
限
さ
れ
て
い
る
実
態

や
、
南
西
諸
島
の
軍
事
化
へ
の
懸

念
も
共
有
さ
れ
ま
し
た
。

　

多
様
な
市
民
が
手
を
取
り
合

い
、
平
和
な
社
会
を
築
く
大
切
さ

を
学
ぶ
貴
重
な
機
会
と
な
り
ま
し

た
。

こ
れ
か
ら
先
も

平
和
が
続
き
ま
す
よ
う
に
！

平和を守ろう！平和を守ろう！
青い空は、青いままに、子どもたちに伝えよう！青い空は、青いままに、子どもたちに伝えよう！

６
月
13
日（
土
）今
年
も
、
原
水
爆
禁

止
国
民
平
和
大
行
進
２
０
２
６
が
、

み
ど
り
病
院
に
や
っ
て
き
ま
し
た
。

友
の
会
本
部
か
ら
も
参
加
し
ま
し
た
。

　

こ
の
平
和
を
願
う
行
進
は
、

１
９
５
８
年
か
ら
毎
年
、
全
国
と
広

島
・
長
崎
を
つ
な
い
で
歩
い
て
い
ま

す
。

　

朝
、
関
市
か
ら
出
発
し
、
12
時
半

頃
に
み
ど
り
病
院
へ
到
着
し
ま
し
た
。

み
ど
り
病
院
の
職
員
も
暑
さ
に
負
け

ず
、
平
和
を
願
っ
て
毎
年
歩
い
て
い

ま
す
。

　

み
ど
り
病
院
到
着
後
は
、
み
ど
り

病
院
玄
関
前
の
９
条
の
碑
の
前
で
、

集
合
写
真
を
撮
り
ま
し
た
。

　

翌
日
、
岐
阜
市
→
大
垣
市
→
関
ヶ

原
を
通
り
、
滋
賀
県
に
バ
ト
ン
が
引

き
継
が
れ
ま
し
た
。

あ
じ
さ
い
平
和
の
つ
ど
い
２
０
２
６

華
陽
診
療
所　

事
務
長　

岩
井
宏
樹


