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こんにちは！山上です
～膝の痛みを予防・改善し、動きも軽やかに～

包括支援センターだより

　今回は、膝まわりの運動を紹介します。

膝が痛くなる原因の一つに、加齢に伴う関節軟骨の弾力性の

低下や、使いすぎによる磨
す

り減りがあります。

　体重の増加や膝のまわりの筋肉が弱くなると、関節を支え

る力が低下し、痛みが現れやすくなります。日々の動作をス

ムーズにするためにもできることから挑戦してみましょう。
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11
月
９
日
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９
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の
日
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皆
さ
ん
は
、
１
１
９
番
通
報
を
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？

　

「
私
は
慌
て
ず
に
通
報
で
き
る
か
ら
大
丈
夫
。」
と
思
っ
て
い

る
人
で
も
、
実
際
に
目
の
前
で
火
災
が
発
生
し
た
り
、
人
が
倒

れ
て
い
た
り
す
る
と
気
が
動
転
し
て
適
切
な
通
報
が
で
き
な
く

な
っ
て
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う
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。

　

火
災
な
ど
は
、
い
つ
、
ど
こ
で
発
生
す
る
か
分
か
り
ま
せ
ん
。
１
１
９
番
通

報
を
す
る
際
に
は
、
適
切
に
通
報
す
る
よ
う
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

暖
房
機
器
の
取
り
扱
い
に
注
意

　

こ
れ
か
ら
の
季
節
、
ス
ト
ー
ブ
な
ど
の
暖
房
機
器
を
使
用
す
る
機
会
が
多
く

な
り
、
火
災
発
生
の
危
険
性
が
高
く
な
り

ま
す
。「
燃
え
や
す
い
も
の
は
暖
房
器
具
の

近
く
に
置
か
な
い
」「
給
油
は
消
火
し
て

か
ら
行
う
」
な
ど
、
取
り
扱
い
に
注
意
し
、

火
災
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

平成25年災害件数（毎月更新）

災害種別 ９月
９月末までの累計

本年 昨年

火災 １件 16件 23件

救急 207件 1830件 1795件

救助 ５件 34件 39件

その他の災害 35件 234件 153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

無理をせず、ゆっ

くりと動かしま

しょう。

１　運動前に軽く足踏み

３　ボールつぶし

２　膝伸ばし

４　寝ながら脚上げ

　イスに座り、軽く足踏
みします。
　運動前に関節内にある
潤滑液の流れを良くしま
す。
20～30回

　膝の間にボールや
タオルを挟んで、ゆっ
くりつぶします。
　太もも内側の筋肉
を意識しましょう。
10回×２セット

　イスに座り、片脚ず
つ膝を伸ばします。こ
の時、つま先は天井に
向けます。
　太もも前面の筋肉
を意識しましょう。
10回×２セット

　膝を伸ばしたまま
床から10㎝程度、片
脚を上げ保持しま
す。
　太もも前面の筋肉
を意識しましょう。
５～10秒×３回ずつ

秋
の
火
災
予
防
運
動
期
間
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９
日
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日
㈮
］

消
す
ま
で
は
心
の
警
報
ON
の
ま
ま

（
全
国
統
一
防
火
標
語
）

10㎝程度

理学療法士の山上さん


