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２月のお知らせ

２月１０日（月）1４時～

発行日：１月２８日 発行人：森田・坂本・横田・津野田

「手足や、体の向きを見直して
百歳体操の効果アップ！」

参加費：無料

作業療法士(OT)
さんのお話し

問い合せ先
２２－０４４８

高北病院理学療法士さんによる

1/16(木)土佐市から中平作業療法
士さんをお迎えして日常生活動
作についてお話をしていただき
ました。掃除機を１０分かける
ことは普通の歩行で１０分散歩
をするのと同程度の活動量とい
うことが分かり、目からうろこ
でした。日常生活での家事（掃
除や洗濯を干す）をすることも
介護予防につながっていると感
じました。その後杖を使用して
いる利用者さんは中平OTさんに
杖の長さの調整や歩行の様子を
見ていただきました。「バッチ
リ！」とお墨付きをもらった方
もいてとてもよろこんでいまし
た。

手足、体の向きに普段から気を付ける
だけで同じ動きをしても筋肉が付きや
すくなります。動かし方のコツがつか
めると百歳体操を始め、健康増進のた
めに取組んでいることの効果を高めら
れる可能性があります。
個別相談にも対応しますので、ぜひご
参加ください。
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