
認知症予防活動・地域貢献活動
介護老人保健施設 西美濃さくら苑 リハビリ通信
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〒503-2403岐阜県揖斐郡池田町田中５−１
TEL：0585-45-9631 FAX：0585-45-0262

喫茶リハビリさくら
リハビリ体験・珈琲ﾀｲﾑ
時間/13：30～15：00

毎月第2・4週/月曜から金曜

次回予定 テーマ No.17 高血圧症 （変更する場合がございます）

ロコモティブシンドロームとは？
運動不足や加齢、運動器の障害により、歩行、立ちすわりなどの移動能力

低下をきたし介護、介助が必要になったりする危険性が高い状態のことです。

自分は関係ないと思っている皆さん！ロコチェックはいかがですか？
1つでも当てはまるとロコモの始まりです。

該当しなかった方もロコモに陥らないために今から簡単なロコトレを始めましょう！

①片足立ち ②スクワット

1日3セット行いましょう。動作中は息を止めないようにしましょう。

※痛みが生じたときは中止してください。

■■■7つの項目をチェック■■■

1 片脚立ちで靴下がはけない。 □

2 家の中でつまずいたり滑ったりする。 □

3 階段を上がるのに手すりが必要である。 □

4 家のやや重い仕事が困難である。 □

5 2㎏程度の買い物をして持ち帰るのが困難である。 □

6 15分くらい続けて歩くことができない。 □

7 横断歩道を青信号で渡りきれない。 □

立った姿勢から、正面
を見ながらお尻をつき
だすように膝を曲げま
す。
うしろや前に倒れそう
なときは前につかまる
ものを準備しましょう
5～6回で1セット

転倒しないように必ず
つかまるものがある場
所に立ちます。床につ
かない程度に片足をあ
げます。

左右1分間で1セット



次回のさくら苑行事予定

1月…新春芋煮会
2月…節分
3月…ひな祭り
を予定しております。

運動会

歌って体操して楽しい会でした。

一生懸命にレースや玉入れなどを行いました。

さくら苑の行事紹介

文化祭 素敵な作品を見て回りました。

クリスマス会
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