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下᧙リハビリテーション၏ᨈ

ע ؏ に ݃ り ช い 、 ע ؏ と σ に

S h i m o n o s e k i  R e h a b i l i t a t i o n  H o s p i t a l
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C O N T E N T S

医療連携室より

Ǣǯセス૾法

Ū,4 下᧙ᬜよりࢻഩᲯ分

Ūǵンȇンʩᡫᇦ߃Ȑスͣよりࢻഩ１分
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できません。

ᐱࢠ

ᢊ ��� ӭዴ
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TEL : 083-232-5811 ᭶᭙᪥䡚ᅵ᭙᪥䠄᪥᭙ 䞉⚃⚍᪥䛾䛮䛟䠅
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ৼえているբ᫆やおपみ、Ʀの˂ƝɧଢƳໜƕƋりましたら、おൢಏにƝႻᛩください。
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表紙の写真　　 いきいき健康館の入口につばめが巣をかけました。
�2　Ȟスǯ下の「かくれᏮ൦」

�2　ᨼׇᇌƪ上ƕりጀのӕりኵみ

�2 ѣဒを˺しました

5P ᅔଐᆆѣにˤうٳ来ᚮ療ଐ٭にƭいて

�2 ˋԧͤࡍ科学ٻ学Ǫーȗンǭȣンパス

�2 自宅で出来る簡単体操

手には技術、頭には知識、患者様には愛を基本理念

ᡚᨈႻᛩᆸ口をਃ当していますᡚᨈႻᛩᆸ口をਃ当しています

２階病棟相談窓口
医療ソーシャルワーカー

  髙田 七海
たかだ　　　ななみ

出៲עᲴ下᧙ࠊ

ឯԛȷཎ২Ჴ᪦ಏȷȔǢȎ

つばめ
（撮影者：松村 憲章 様）

　Ხஉからૼしいː᧓ƕ

えましたので、Ɲኰʼف

します！

主
任
　
上
野
純
子

ᅦᅍСࡇにƭいて

Ⴛᛩɶ



൦のཞ७にƳっているӧᏡࣱもƋり

ますので、᧓をൿめてᙀ൦をੑ࣎

ƚましょう。

　ձのญきƕƳくてもॖᜤႎに൦分

をઅӕしてください。Ʀして˴より

Ɲܼଈȷʼᜱᎍにもҗ分にൢを˄ƚ

ることƕٻЏです。嚥下ƕᩊ

しいئӳƸ、ǼリーǿǤȗの

飲૰ƳƲトȭȟのƋる飲૰を

̅ဇするのもɟƭの૾法で

す。また、λෘɶƸႆ൱しや

すく൦分ƕڂわれƕƪです。λෘ前

後に൦分をઅӕし、ืภを ��éˌ下

　Ꮾ൦ၐをឪこすと、ᘉ෩ƸຜくƳり、

ᘉఀ（ᘉ෩のかたまり）ƕできやすく

Ƴります。ᘉఀƕᏯや࣎ᐥのᘉሥにᛄ

まると、Ꮿయصや࣎ሂయصをႆၐしま

す。また、Ꮾ൦ၐによって体ϋのᩓᚐ

ឋのȐランスƕߐれると、ᅕኺኬᏘに

ီࠝをきたします。Ʀのኽௐ、࠶ᙾや

。ᎮのၐཞƕྵれることƕƋります࠶

これを「せんڨ」といい、Ꮾ൦ၐƕҾ

Ƹႆᙸされにく「ڨせん」でឪこる׆

いのƕཎࣉです。「せんڨ」ƕᏮ൦ၐ

をさらにफ҄させԡに᧙わるཞ७にƳ

るӧᏡࣱƕƋります。᭗ᱫᎍのئӳƸ、

ձƕญいてからのᙀ൦でƸ、ଏにᏮ

にするƳƲのپをし、ᧈืをしƳ

いようにするƳƲのᣐॾも࣏ᙲです。

ཎに、ᛐჷၐをधっているئӳƸ、

ƝܼଈȷʼᜱᎍƳƲԗりの૾ƕ、ᣐ

ॾされることƕ࣏ᙲです。また、᭗

ᱫᎍでもᢃѣ፼ॹƕ៲にƭいている

と、体ภᛦ整のೞᏡを̬てることƕ

ჷられています。ଐࠝႎにᢃѣをᘍ

うのもおѰめです。

　Ꮾ൦ၐƸ、ദしい൦分ᙀዅでச

に᧸ƙことƕできます。体のཎࣱ上、

᭗ᱫᎍƸᏮ൦ၐにƳりやすいことを

ᛐᜤし、᭗ᱫᎍ自៲またƸ᭗ᱫᎍの

ʼᜱᎍƸ、Ꮾ൦ၐのʖ᧸にໜをお

いた൦分ᙀዅをੑ࣎ƚましょう。

Ȟスǯ下の「かくれᏮ൦」

ݣǳȭȊǦǤȫスज़௨ʖ᧸のૼ　

ሊとしてȞスǯƸഎかせƳいཞඞ下

にƋりますƕ、ٰのൢภの᭗さのɶ

でのȞスǯのბဇƸ、˂のܓራにൔ

べて体ᛦɧᑣを引きឪこすӧᏡࣱƕ

᭗まります。

　Ȟスǯをბဇしていると、口ᏸϋ

Ƹ༏ƕこもりやすくƳっています。

また、Ȟスǯをბဇしている

ཞ७でƸ、口ญのᤗ҄（Ȟ

スǯϋのࡇƕ上ƕってい

ることでձのญきをज़ơƮ

らくƳる）ͼӼにƳり、᭗ᱫᎍのئ

ӳƸ、にձのญきにൢƮきƮらい

ཞ७のためჷらƳいうƪにᏮ൦ƕᡶ

んでしまい、༏ɶၐにƳってしまう

リスǯも᭗くƳるとᎋえられます。

　ȞスǯをٳしてƸいƚƳいという

࣬いもƋり、ൢƮかƳいうƪに൦分

ᙀዅをᢤƚてしまういこと

もᏮ൦をᡶᘍさせるとᎋ

えられます。

ǳȭȊǦǤȫスとᏮ൦ၐૼ

᭗ᱫᎍのᏮ൦ၐにƭいて（ʖ᧸とҾ׆）

Ꮾ൦ၐƕԡӕりにƳるӧᏡࣱに！

᭗ᱫᎍƸʙ前に൦分ᙀዅしʖ᧸に

ѐめることƕᙲです！

Ꮾ൦ၐၐཞの分とݣϼ法

ଐஜ࣯Ҕ学˟Ჴ平 �� ࠰ � உ「༏ɶၐʖ᧸に᧙する緊࣯੩言」より

߱ԉķűŎĪĨůスϦഛ౫のतٚとして

ŢスĳはԱかせないߑң̰にÓります。

Ţスĳ̰の6かくれक़ࠟ7にࣗĒにвöき

क़ࠟޥをнäさないäとがऻࡲです。

ᨈᧈ　林 ᄂʚ

また、Ȟスǯをბဇしている

ることでձのญきをज़ơƮ

もᏮ൦をᡶᘍさせるとᎋ

えられます。

Ȟスǯϋに

こもる༏ݣሊ

分

íࡇ 軽ၐ

ȷめまい、ᇌƪくらみ

ȷሂᎹၘ（こǉら返り、ឱƕƭる）

ȷこǉら返り

ȷႆ൱、ٻの൱

ȷɧࣛज़

ȷ手ឱのしびれ

ȷॖᜤᨦܹƳし

ȷᏮ൦ၐཞƳし

ȷႆ༏Ƴし（平༏）

ȷ෬しいئǁᆆѣし᩺ܤにさせる

ȷ体のᘙ᩿をϬやす

ȷ൦分とط分ᙀዅをᘍう

ȷ᪽ၘ

ȷ吐きൢ、֓吐

ȷ体ƕだるい、၅れ

ȷ体にщƕλらƳい

ȷᨼɶщやЙૺщの˯下

ȷ体ภᲴദࠝ͌～ �� சࡇ

ȷज़௨ၐಮをԑするئӳƕƋる

ȷ෬しいئǁᆆѣし᩺ܤにさせる

ȷ体のをϬやす

ȷҗ分Ƴ൦分とط分のᙀዅをᘍう

îࡇのၐཞにьえ

ȷॖᜤᨦܹ

ȷƚいれん

ȷᢃѣᨦܹ（ჇっすƙにឥれƳい）

ȷ᭗体ภ

ȷᏁᐥ、Ᏼᐥのᨦܹ（ᘉ෩౨௹による）

ȷႆ൱ͣഥ

ȷ෬しいئǁᆆѣさせる

ȷ体ᘙϬҲ、体ϋϬҲ、呼吸ሥ理

ȷ࣯をᙲᛪ

ȷλᨈƕ࣏ᙲ

൦分を自щでᆔできƳいཞ७で

Ƌったり、ၐཞにોծƕᙸられƳい

。ᙲです࣏ӳƸ、Ҕࠖによるᚮૺƕئ

îࡇ ɶሁၐ

ïࡇ ၐ

ၐ  ཞ ϼ法ݣ

ហƪǌん
ʴٻ ᭗ᱫᎍ

Ȟスǯをしてນしいᢃѣを

しƳい

൦分ᙀዅƸこまめにᘍう

៲体をϬやす
（Ϭज़እሁのȞスǯを̅ဇƳƲ）

ǽーシȣȫȇǣスǿンスを

ᄩ̬し、ɹ ƕݲƳいとこǖ

でƸȞスǯをٳす

1
ポ
イント

2ポ
イント

3ポ
イント

4ポ
イント

ⅅℽℲ
⅃ℽℲ ⅂ℽℲ

　Ӳ࠰ᱫޖによって៲体の൦

分̬ஊྙƕီƳります。いず

れのܓራでƋったとしても᭗

ᱫᎍとݱδのᙀ൦Ƹ、ԗの

ႏಮƕॖᜤしておくことƕٻ

Џです。
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ᨼׇᇌƪ上ƕりጀのӕりኵみ ѣဒを˺しました

　当ᨈでƸ毎ஔ、�� から食ؘで

ƀᨼׇᇌƪ上ƕりጀƁを実施して

います。最ٻ実施回数Ƹ ��� 回ま

でとし、᪦ಏとǢȊǦンスにӳわ

せてᇌƪࡈりを繰り返します。

ᝋとƳるधᎍಮƸ、ᇌƪ上ƕݣ　

りにʼяƕ࣏ᙲƳ૾から၏ᨈ生活

を自ᇌされている૾まで、ࠢ࠼く

Ӌьしていただいています。

　スǿッȕƕ˄きชい、ᇌƪ上ƕ

りをᘍうので、ദしいᇌƪ上ƕり

૾法もおˡえしています。ݲƳい

回数からのƝӋьもടᡇしており、

スǿッȕ、धᎍಮƕɟ体とƳりೞ

Ꮱ回ࣄにӼƚてႮり上ƕりƳƕら

実施しています。

　ឱのሂщӼ上ƕᙸᡂめます。

щƕࢍくƳるʙで、ᇌƪ上ƕ

りƕܭܤしてできるようにƳ

り、ܭܤしたഩᘍのྒࢽのᡈ

ᢊにƳります。毎ଐݲしでも

Ӌьするʙで体щのӼ上も期

。できますࢳ

Ʀの˂のјௐƸ「��のјௐ」

をӋᎋにしてください。

ᇌƪ上ƕりのјௐ

３ᲪᲪʴをݣᝋにʈりᆆりの

ѣ˺をƀᨼׇᇌƪ上ƕりጀƁ

にӋьしたǰȫーȗとɧӋьの

ǰȫーȗとで、ໜ数のࠀをൔべ

てみました。のようにӋьし

たǰȫーȗの૾ƕ᭗いໜ数ƕᛐ

められました。このʙから、୍

െのリハビリと自主トȬーȋン

ǰのƀᨼׇᇌƪ上ƕりጀƁを

実施するʙで、より៲体ೞᏡの

Ӽ上ƕ期ࢳできるといえます。

　当ᨈでƸᡚᨈ後も自宅でᇌƪ

上ƕりጀを実施できるよう

に、ܤμƳᇌƪ上ƕりの૾法、

ᢘЏƳᇌƪ上ƕり回数ƳƲのਦ

。をしていますݰ

ᄂᆮኽௐから

Ĳ᧙ራのこわƹりᚐෞ

ĳᭌቫ᭨ၐʖ᧸

Ĵ᠃倒ʖ᧸

ĵずれʖ᧸

Ķᇌƪくらみʖ᧸

ķ࣎ೞᏡોծ

Ĭݏたきりʖ᧸

ĭストȬスႆ

Įބれ、̝ᅼᚐෞ

įᏍ໒ʖ᧸

İ飲みᡂみщોծ

ıǨǳȎȟーၐͅ፭ʖ᧸

12
の
効
果

『集団立ち上がり訓練』参加者に感想を伺いました

立ち上がり訓練に参加したのはいつからですか？
きっかけはありましたか？

『集団立ち上がり訓練』参加者に感想を伺いました

４月２日に入院、４月５日から参加しました。
きっかけは、スタッフの方が誘いに来てくだ
さったので参加しました。

立ち上がり訓練に参加した結果、身体の変化など
何か実感はありますか？

腰の調子が良くなり、足腰が強くなって筋肉がつ
きました。毎日回数を記録して、管理する事が楽
しみになっていました。
そのうち、より良い立ち上がり（背中を伸ばすな
ど）を考えるようになりました。

立ち上がり訓練に参加して
良かったですか？

コロナの影響で部屋に居る事が
多くなっていましたが、立ち上が
り訓練時に他の患者さんの頑張る
姿を見かけることができ、励まし
合う友達も増えました。隣の方が
多い回数をしていたら”負けまい”
と競い、結果自身の励みとなりま
した。

PT 福田さんはよく冗談を言って
楽しませてくれました。そして
リハビリは厳しくきちんと教え
てくれました。楽しかったです。

当院の印象を教えてください。

「病院＝静か」と思っていましたが、
下リハは最初、”うるさいくらい賑
やかだな”と思いました。
退院する頃は”明るく楽しい病院
で良かった、スタッフの皆さんと
も仲良くなった”と感じています。

担当職員はいかがでしたか？

口ಮƸ毎ଐጀに

Ӌьされ、ሂщや体щの

Ӽ上ƕみられました。

Ӌьされ、ሂщや体щの

理学療法ٟ ᅦဋ Ѩʂ

ᅔଐᆆѣにˤうٳ来ᚮ療ଐ٭にƭいて

2021 年の祝日移動に伴い、 外来診療日が変更になります。 お間違えのないようお願い致します。

尚、 診療受付時間の変更はありません。
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　このࡇ、当ᨈのӕりኵみに᧙す

るѣဒを˺ᐲしました。

　ϋܾƸ、ज़௨ݣሊをƸơめ、パー

ǭンǽン၏にݣする .586�$+)

療法やᏨ᭒ͻधᎍಮにݣするリ

ハビリテーション、ᩓൢХນ療法

ƳƲ実施前後のൔ᠋ѣဒとƳって

います。

　Ʀの˂、࣎ᐥリハビリテーショ

ン、ᘺφ療法ƳƲのಒᙲにƭいて

ᛟଢѣဒもႮりᡂんでいます。

でのやりӕりƳƲ˴かとС᩿ݣ　

ᨂのƋるମʻですƕ、ྵנのӕり

ኵみをこうしておފƚすること

で、ႏಮにݲしでも࣎ܤしていた

だきたいという࣬いで˺させて

いただきました。

34 ǳーȉをᛠみᡂんでいただく

ことで、;QW6WDGよりƝᙻᎮ

いただƚます。᩼Ɲᚁください。

　更に職員教育に繋がるような動画も撮影し
役立つ機会も増やして行きたいと思います。

（Ɲ出いただいたधᎍಮからƸʖめƝ১ᜄを᪬্しております）
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自宅で出来る簡単体操 食べる前の準備体操

生活期リハビリテーション科

理学療法室

主任　林 修平

毎食前に１セット

実施（１～２分）してみ

てください。

実施（１～２分）してみ

やってみよう！

食べる前の準備体操をすることで、

頸部（首の部分）の緊張をとり、

嚥下（えんげ）をスムーズにします。

※嚥下…食物を飲み下すこと。

まず初めに、深呼吸  をして準備を整えます。

お腹に手を当て、鼻から吸ってゆっくり口から吐きましょう。（数回繰り返す）

最後に、深呼吸  をして終わります。

お腹に手を当て、鼻から吸ってゆっくり口から吐きましょう。（数回繰り返す）

首を回します

首を倒しましょう

肩を上げ下げします

両手を上げて、

軽く背伸びをしましょう

頬を膨らませたり

すぼめたりします

舌で左右の口角に触れましょう

舌を出したり、引いたりもしてみましょう

「パパパ ララララ カカカカ」と

ゆっくり言います

２～３回繰り返す

パパパ

カカカカ

ララララ
２～３回繰り返す

右 左

生活期リハビリテーション科

理学療法室

主任　
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医療連携室より
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ᬟئλ口

䝯䞊䝹䛷䛾䛤┦ㄯ 䠖 renkei@shimoreha.jp
┦ㄯཷ

TEL : 083-232-5811 ᭶᭙᪥䡚ᅵ᭙᪥䠄᪥᭙ 䞉⚃⚍᪥䛾䛮䛟䠅
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ৼえているբ᫆やおपみ、Ʀの˂ƝɧଢƳໜƕƋりましたら、おൢಏにƝႻᛩください。
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表紙の写真　　 いきいき健康館の入口につばめが巣をかけました。表紙の写真　　 いきいき健康館の入口につばめが巣をかけました。
�2　Ȟスǯ下の「かくれᏮ൦」

�2　ᨼׇᇌƪ上ƕりጀのӕりኵみ

�2 ѣဒを˺しました

5P ᅔଐᆆѣにˤうٳ来ᚮ療ଐ٭にƭいて

�2 ˋԧͤࡍ科学ٻ学Ǫーȗンǭȣンパス

�2 自宅で出来る簡単体操

手には技術、頭には知識、患者様には愛を基本理念

ᡚᨈႻᛩᆸ口をਃ当していますᡚᨈႻᛩᆸ口をਃ当しています

２階病棟相談窓口
医療ソーシャルワーカー

  髙田 七海
たかだ　　　ななみ

出៲עᲴ下᧙ࠊ

ឯԛȷཎ২Ჴ᪦ಏȷȔǢȎ

ᡚᨈႻᛩᆸ口をਃ当していますᡚᨈႻᛩᆸ口をਃ当していますᡚᨈႻᛩᆸ口をਃ当しています

２階病棟相談窓口
医療

  髙田 七海
たかだ　　　ななみ

つばめ
（撮影者：松村 憲章 様）

　Ხஉからૼしいː᧓ƕ

えましたので、Ɲኰʼف

します！します！
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ᅦᅍСࡇにƭいて
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