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踏ん張る力を身につけよう！

包括支援センターだより

　転倒予防には足指の動きも大切です。足底の筋肉が硬くなったり、足の

指が曲がった状態（常に力が入ったような状態）でいると、転びそうになっ

たときにバランスをとったり、踏ん張ったりすることが難しくなります。

　今回は、朝起きたときや動き始める前などにできる足指の運動を紹

介します。

【お知らせ】　�「こんにちは！山上です」は、都合により終了させていただきますが、引き続き介護予防のため
のさまざまな情報をお伝えしていきます。

と　き　１月23日㈭
　　　　午後１時30分～３時30分
ところ　市役所５階第４会議室

対象者　市内在住の介護者

申し込み　�１月22日㈬までにご連
絡ください。

介護者のつどい

●問い合わせ　介護高齢課地域包括支援センター　☎53−2111（内線365）または各支所地域福祉課

１　足底のマッサージ・ストレッチ

３　グー・チョキ・パー

２　�タオル

　　ギャザー

４　前方リーチ

　足底全体を
マッサージしま
す。次に、足指の
間に手指を１本
ずつはさみ、足
指の間を広げま
しょう。

　足指でグー・
チョキ・パーを
します。

　タオルを敷き、足指で
たぐり寄せます。

　イスに浅く腰掛け、手
を組んで前に伸ばしま
す。その姿勢でつま先に
体重がかかるまで体を前
に倒します。グー チョキ パー

平成25年災害件数（毎月更新）

災害種別 11月
11月末までの累計
本年 昨年

火災 ３件 19件 30件

救急 209件 2,233件 2,189件

救助 ５件 41件 42件

その他の災害 28件 289件 186件
※�その他の災害は「警戒」「調査」「水防」「その他（土砂災
害・漏油事故）」「ポンプ車の救急出動」など
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