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こんにちは！山上です
～しゃっきり姿勢で若返り～

包括支援センターだより

　今回は腰・股関節まわりの筋肉を緩め、体幹の筋肉を使う運動に

ついてご紹介します。

　腰・股関節の筋肉が硬くなったり、腹筋が弱くなって背骨を支え

られなくなったりすると、腰が痛くなる原因の１つにもなります。

　自分にあった体操を選んで運動してみましょう！

●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　腰部ストレッチ

３　四つん這いで手足上げ

２　股関節ストレッチ

４　腹式呼吸

　仰向け、または椅子座
位で体をねじります。仰
向けのときは肩が浮かな
いように、椅子座位のと
きは両足の先を正面に向
けたまま行いましょう。

　四つん這いになり、腰
が反らないように注意し
ながら、床から約５cm片
手または片足を離します。
　できる人は写真のよう
に手足を同時に離します。

　仰向けになり、片足ず
つ胸のほうに近づけま
す。呼吸は止めず、おしり
の辺りを意識しながら10
秒間伸ばしましょう。

　鼻から息を４秒吸いな
がら腹部を膨らましま
す。口から息を８秒かけ
て吐きながら、腹部をへ
こませます。

５㎝　 ５㎝　

１回きりで終わ

らず、毎日続けま

しょう

理学療法士の山上さん

平成25年災害件数（毎月更新）

災害種別 10月
10月末までの累計
本年 昨年

火災 ０件 16件 25件

救急 194件 2,024件 1,979件

救助 ２件 36件 41件

その他の災害 27件 261件 165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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叫
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