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足底筋をきたえて、転倒予防！
～タオルギャザーの巻～

高齢者の方が転倒したら、１割の方は骨折していると言われています。そのうち、

転んだことが原因で、大腿部頸部骨折（足のつけねの部分の骨折）になる割合は
７割近くで、非常に高いです。足の骨折は、寝たきりにつながりやすいこともあり、
「転ばないことが寝たきり予防」とも言われています。
今回は、簡単にできる転倒予防の体操を紹介します。身近なものを使っての体操で
すので、ぜひ、お試しください！

準備物：フェイスタオル１枚
方法：
１ イスに座ってタオルを足元に縦に広げます。
２ 両足の指で、タオルを手前にたぐりよせます。
３ たぐりよせてしまったら、またタオルを伸ばし、5回繰り返します。

この運動をすることで、足の裏の筋肉や感覚機能を向上させ、
バランス機能や踏ん張る力が改善してきます。

小学生くらいの子供さんも取り組むと、足が速くなりますよ。

新入職員紹介
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外出リハビリで、中ノ島に
ある【元気の駅】に行きま
した。足湯と買い物を楽し
みました。
「足湯のおかげか、夜、
ぐっすり眠りました！」と
言われるご利用者さんもお
られました。
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通所リハビリテーションあきよしでは、デイケアの見学、
体験をいつでもお受けしております。お気軽にご連絡ください！

担当：桑野 電話：２６－０９８２
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