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雲南会場で䛿、理学療法士会から䛾発信䜀かりでなく地域住民ら䛾活動報告もあり、
聴講している参加者からも健康づくりに対する積極的な意見が聞かれ、自助・互助に
よる健康づくり䛾普及啓発にもなる会となりました。

美郷会場䛿、リハ資源䛾乏しい地域で䛾開催䛾中、
理学療法士と地域住民と䛾交流䛾場ともなり、理学療
法士を身近に感じていただけるいい機会となりました。

島根県䛿全国䛾中でも高齢化䛾進んだ地域です。

誰もが住み慣れた地域でいつまでも自分らしく暮らし
ていくために、理学療法士会としてこれからも地域䛾
方々䛾健康に貢献できるよう活動を続けていきたいと
思います。

誰もが住み慣れた地域でいつまでも自分らしく

社会局 坪内 史子
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運動を行うポイント ▶︎▶▶▶︎毎日行えなくても週2～3回でも継続することが
大事です

◎ 運動はウォームアップ・運動・クールダウンの構成にしましょう。
◎ 運動強度は「楽である」から「ややきつい」という運動中にお話ができる程度の強度が
お勧めです。
◎ 筋力増強運動や心肺機能を鍛える運動など、様々な種類を組み合わせると良いでしょう。
◎ 運動量の目安として、歩数は8000歩程度、時間は18〜64歳の方は60分、65歳以上の方は
40分のゆっくり続けられる運動が良いとされています。

4）熱中症対策も行うこと
マスクをして運動をすると熱がこもって苦しくなることも
考えられます。周りに人がいなければ時々マスクを外して
温度調整しましょう。また、マスクをして運動すると保湿効果があり、
のどの渇きを感じにくくなることがあります。
のどが渇いたと感じなくても水分や塩分をこまめに取るようにしましょう。
その際の回し飲みや共有のサーバー、コップなどの取り扱いには注意しましょう。

5）運動量の調整を行うこと
運動が必要だからといって急に強い負荷の内容を行うことはお勧めできません。

いつもの動きに10分追加して動くことから開始し、徐々に運動時間を増やしてい
きましょう。運動中は30分に3分、60分に5分程度の適度な休憩もとりましょう。

3 病気やケガがあるときに気を付けることとは？
それでは、病気やケガがある場合にどのようなことに注意して運動を実施すれば
いいかお伝えしましょう。

脳卒中（脳梗塞・脳出血）

脳卒中は脳の血管が詰まったり、血管が破れたりして起こる
病気であり、再発することもあります。
血圧が上がりすぎると脳の血管に負荷がかかります。
運動する前や最中に水分をとり血液の流れをよくしましょう。
運動中20分に一度程度休憩をし、できれば血圧測定をして
血圧を確認しましょう。160/90mmHg以上になったら
休憩を長めに取りましょう。
脳卒中の後遺症は程度が様々です。左右片方の麻痺がある
ため、麻痺のある方とない方で同じ動きをしても対象的に
行えずバランスが崩れて転倒してしまうことが考えられます。
しっかりつかまって行ったり、寝てできる運動などを選択
するとよいでしょう。



骨・関節のけがや病気（骨折後、変形性関節症、腰部ヘルニアなど）

関節や筋肉に痛いところや不安定なところがある状態での
運動は負荷がかかりすぎてしまう可能性があります。
痛みをもった場所以外のところを動かす運動を選択したり、
指定の回数、スピード、重さなどを半分くらいにしたところ
から始めて、次の日に問題がなければ徐々に増やしていくと
よいでしょう。
運動後に関節に熱を持ったり腫れた感じがあれば冷やし、
その日から3日間くらい熱を持った関節部分の運動はやめて
おきましょう。

肺・呼吸器の病気（ぜんそく、慢性閉塞性肺疾患、肺癌など）

肺の病気をお持ちの方は、空気の通り道である気管支に痰が多く分泌されがちで
す。運動することによって動いたり、呼吸が早くなることで痰がでやすくなります。
水分をとってから動くとより痰が出しやすくなるためおすすめです。適宜痰を出し
ながら運動しましょう。
肺の一部を手術で切除されていたり、酸素を使用しながら生活しておられる方は
動くと息切れがしやすいです。動作と呼吸を合わせてゆっくり動くことを意識する
と息切れがしにくいです。
鼻から吸って吐きながら運動し、息を吐ききったら一旦動きをとめて鼻から息を
吸ってまた吐きながら運動するのがコツです。
酸素飽和度を図れる機器をお持ちの方は90％以上の数値になってから運動を再開
してください。機器がない方は呼吸の回数が1分間に25回以下になってから運動を
再開してください。
体調が悪い時は無理をせず、肺に空気をたくさん
入れて胸郭を膨らませることができる深呼吸や、
はくときに気管支がつぶれにくくなるように口を
すぼめて呼吸するだけでも効果的です。

心臓の病気（心筋梗塞後、心不全など）

一般的には心拍数を目安にしながら運動されるといいで
すが、心臓の病気をお持ちの方は、飲んでおられるお薬に
よって心拍数があがりにくい場合があります。
水分も医師の指示によって制限がある場合があります。
食事直後や入浴中、入浴直後などに運動することは

心臓に負荷がかかりやすいためそれらをさけた時間で
実施しましょう。
苦しくなってから休憩するのではなく、まだ余裕がある

くらいで休憩をとるようにしましょう。いつでも休憩でき
るように家の中や家の近所での運動が安心です。



スポーツや怪我受傷後

難病疾患（パーキンソン病など）

がん疾患

お薬の効いている時間帯と効いていない時間帯で体の動きに
変化がある病気もあります。お薬の効いている時間に行うと
いろいろな動きができるためおすすめです。

座ったままや寝たままでもできる運動を選択すると転倒に気を
つけて実施することができます。

もともと感染症に注意して過ごしておられた方が多いと思います。
引き続き生活リズムを崩さないこと、適切な食事、睡眠、日光浴
などを継続し、感染予防に気をつけて手袋やマスクをつけて過ご
されるといいと思います。体調が悪いのに感染を恐れて受診が遅れ
ないようにまず電話で相談するなどの手段をとって下さい。

がんの治療を行うと体力や免疫力が低下しやすいです。できるけど長く続かない
という体調になりがちです。血液中の細胞が少なくなるため、貧血や打撲にも注意
することも大事です。
不安や気持ちの落ち込みからうつ症状が出やすくなります。ストレスをためない
ことが大切です。ストレッチ、筋力訓練、有酸素運動（歩いたり自転車をこぐ
ような運動）バランス練習を組み合わせて行うと全体的に体力の底上げができて
良いです。まずは全体で10分から開始し、徐々に増やして30分の内容を週に2回
実施することから始めてみてください。

みんなで一緒に行うような運動が実施しにくい状況にあると思います。各スポーツ
に特化した実践練習は困難ですが、ストレッチや体幹トレーニング、持久力トレーニ
ングなどの基礎トレーニングをしっかりと行うことはできます。

筋力訓練であれば、トレーニングしたところしか強くなら
ないという理論があるため、関節の単純な動きの運動よりも
体全体を使った複合運動を行うことがおすすめです。
成人であれば「ややきつい」運動を10回、2〜4セット実施
しましょう。中高生であれば「きつい〜かなりきつい」運動を
20回、2〜4セット実施しましょう。

他の人がどんなことをしているか、遅れをとっていないかなども気になるかもしれ
ません。リモートでつながりながら一緒にトレーニングすることで不安が解消され
たり、継続につながったりするでしょう。



豆知識 教えて！ 

～　車椅子（くるまいす）編　～ 

Q.　車椅子ってどういうものですか？ 
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Q.　介助方法のポイントを教えてください！ 
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お困りの際は、ぜひお近くの理学療法士にご相談を！	
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前に押し出され 
そうで怖い！ 

背もたれがあるから 
安心！ 

良い例 悪い例 
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