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こんにちは！山上です
〜年だからとあきらめず、今から運動を習慣づけましょう③〜

包括支援センターだより

※今回から、タイトルを変更してお伝えしていきます

　６月号でお伝えした運動器の状態をチェックして該当し

た人（ロコモティブシンドロームの人）はいらっしゃいます

か。該当したからといって気を落とすことはありません。な

ぜなら運動器の機能はいくつになっても維持・向上できる

からです。加齢とともに筋肉量が減少したり、筋肉が細く

なったりしますが、適切な方法、負荷量で習慣的に運動する

ことで運動器の維持・向上を図ることができます。

　すでに運動を行っている人もこれから運動を

しようと思っている人も、次のポイントを確認

しましょう。 ◆運動のポイント◆
１　�血圧を上げないために呼吸は止めず、声に出し
て数をかぞえる

２　�痛みや不快感があるときは無理せず、様子をみる
３　�ストレッチは反動をつけず、ゆっくり心地よい
程度まで伸ばす（約10秒）

４　�どこの筋肉を動かしているのか意識する
５　できるだけゆっくりやってみる

６　回数は、10回を目安に行う
７　�慣れてきたら「ややきつい」くらいの回数で行う
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述
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。
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平成25年災害件数（毎月更新）

災害種別 ６月
６月末までの累計
本年 昨年

火災 ３件 12件 17件

救急 190件 1,177件 1,189件

救助 ３件 23件 24件

その他の災害 21件 150件 105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

●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

理学療法士の山上さん

次回から運動の内容

について紹介してい

きます。このポイン

トを忘れないでくだ

さい。

介護者のつどい
と　き　８月22日㈭
　　　　午後１時30分〜３時30分
ところ　市役所４階　大会議室

対　象　市内在住の介護者

申し込み�　開催日の前日までに
ご連絡ください。


