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ワンポイントアドバイスは、生活やリハビリのちょっとした工夫を紹介するミニコーナーです。

西広島リハビリテーション病院の広報誌「りはっぴねす」に連載しています。

このたび、これまでに連載した 108 本のワンポイントアドバイスを冊子にまとめることとなりました。

ワンポイントアドバイスには、患者さん、ご家族の皆さん、地域の皆さんへ向けて、生き生きと暮らすための

ヒントにしていただきたいという各専門職スタッフの思いが詰まっています。多職種のスタッフが月替わりで

考えている記事のため、内容も様々で読み応えのある一冊に仕上がっていると思います。

ぜひ関心のある記事からご覧になって、皆様のご健康や生活にお役立ていただきましたら幸いです。
※ 内容が変更となった情報には加筆修正を行いました。

みんなで共有したり 切り取って冷蔵庫に
貼ったり

見ながら運動したり 西リハ情報箱で関連
情報を調べたり
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健康管理

介助
50 ～ 51

もくじ はじめに

もくじ

もくじ

西リハ情報箱について

健康寿命とロコモ
健康寿命を伸ばそう！

もしかして、もうロコモ？
ロコモを予防しよう！

ロコモを予防しよう！
知っておきたいサルコペニア

骨の健康をチェックしよう
骨粗しょう症を予防しよう

検診で肺がんを早期発見しよう
肝がんから守るために…

あなたの肝臓は元気ですか？
正しく服薬できていますか？

nonHDL コレステロールとは
メタボとは？

運動の効果って何だろう？
脳卒中再発予防のための運動

エネルギーを消費しやすい体をつくるには
息切れの悪循環を断ち切る

術後の寝たきりを防ごう！
　～大腿骨頚部・転子部骨折術後のトレーニング～
転倒防止！強化したい抗重力筋

バランス感覚を鍛えよう
ストレッチで『転倒予防』

ストレッチを習慣に！
夏の運動は熱中症に注意！

作業療法
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43 ～ 48

退院後のリハビリ
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感染対策
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福祉用具のレンタルで代用
電動リフトのご紹介

特定福祉用具の購入とは？
お風呂で使う福祉用具

安全に入浴するためには？
冬場の入浴のポイント

立ち上がりの介助
車椅子の押し方　坂道＆段差

片麻痺患者さんの車の乗り降り
退院後にリハビリを…

医療相談員に聞いてみよう！
医療相談員に聞いてみよう！

退院後のリハビリ
退院後のリハビリ

西リハ訪問リハビリステーション
短期集中予防支援訪問サービス

広島市高齢者いきいき活動
地域包括ケアシステムとは

防災の日・救急の日
災害に備えよう！

災害時の食事のために
災害時のトイレ問題

災害時の口腔ケア①
災害時の口腔ケア②

当院のご紹介
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「かくれ脱水」対策をしよう
熱中症予防のために

冬のウォーキングについて
肩こりを予防しよう！！

膝痛の原因と対処法
膝痛予防の筋力トレーニング

腰痛の対処法を知ろう！
台所　家事動作中の腰痛を防ごう

骨盤底筋を鍛えよう！
認知症の症状 BPSD は予防が大切

認知症予防のために
認知症ケア技法　ユマニチュード

在宅で介護をするために
ストレスと上手につきあいましょう

介護とアンガーマネジメント
五月病に気をつけよう

梅雨の時期の憂鬱な気分を解消するには？
快適な睡眠のために

音楽の効果を使おう
音楽に合わせて楽しく運動

リズム・音楽で動きやすく
カラオケの健康効果

音楽で脳トレにチャレンジ
安全に食べるために

誤嚥性肺炎を予防する体づくりを！
誤嚥を防ごう！

ブラッシングのコツ
元気な歯は日々の手入れから

オーラルフレイルを予防しよう
マスク着用の生活と口腔ケア

口の中を中性にして虫歯予防
低 GI 食品活用で肥満解消

自律神経の乱れを整える食事
おいしく食べるための姿勢

夏バテをしないために
秋の食材で『秋バテ』解消！

かぜ予防にのどの保湿を！
うつらない、うつさない～感染予防のための手洗い～

咳エチケットを心掛けよう
マスクの付け方・はずし方

ウイルスの種類と感染対策
二次感染を防ごう！！

ノロウイルス二次感染を防ごう！
食中毒を予防しよう

食中毒予防は買い物から！
家庭で気を付けたい食中毒

お買い物時の食中毒予防
冷蔵庫って安心？

お弁当にちょっとご用心
家庭での食中毒予防

作業療法士ってなあに？
身近なものでリハビリ

身の回りの動作を容易にする
一般的な自助具のご紹介

食事動作を簡単にする自助具
容易に着替えができるシャツ

片手で「干す・取り込む」
屋外で使用する歩行補助具

下肢装具の適切な付け方
介護保険で福祉用具を！



西リハ情報箱では、 皆様が生き生きと暮らすために知っていると役立つ情報をご紹介しています。 ワン

ポイントアドバイス横に配置されたＱＲコードより、 西リハ情報箱の関連カテゴリへアクセスすること

が出来ます。 ダウンロード可能なリーフレットや動画もあります。

ワンポイントアドバイス集と一緒にご活用いただきましたら幸いです。

QR

西リハ情報箱は
こちらから
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関連ページ

VOL.130
ストレッチを習慣に

vol.136 （2017.4）　地域連携室

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ16

ワンポイント　 アドバイス!! ｢健康寿命」とは健康上の問題がない状態で自立した生活を送れる期間のこ
とです。今より 10 分多くからだを動かす(＋10プラス･テン )だけで、健康
寿命を伸ばすことができます。健康のための一歩を踏み出してみましょう。

チェック

参考：厚生労働省
スタート 毎日合計 60 分以上、

歩いたり動いている

同世代の同性と比較して
歩くスピードが速い

同世代の同性と比較して
歩くスピードが速い

運動習慣※がある 運動習慣※がある

このままではあ
なたの健康が心
配です。いつ、ど
こで +10 でき
るか考えてみま
せんか！

目標は、1 日合計 60 分、
｢元気にからだを動かす
ことです。高齢の方は、1 日合計
40 分が目標です。これらを通じ
て、体力アップを目指しましょう。

一人でも多くの家族や
仲間と +10 を共有し
ましょう。一緒に行う
と、楽しさや喜びが一
層増します。

目標達成まで、
あと少し！無理
なくできそうな
+10 を始める
なら今！

目標を達成して
います。+10で、
よりアクティブ
な暮ら
しを！

素 晴 ら し い で
す！一緒にから
だを動かす仲間
を増やしてくだ
さい。

気づく！へ 始める！へ 達成する！へ

達成する！

つながる！へ

つながる！

健康のための
身体活動

健康のための一歩 +10
プラス・テン

はい はい

はい

はい

はい

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

※ 1 回 30 分以
上の軽く汗を
かく運動を週
2 日以上、1
年以上続けて
行っている。

からだを動かす機会や環
境は、身の回りにたくさん
あります。1 日のスケジュールを書
き出して、ご自身の生活や環境を振
り返ってみましょう。

今より少しでも
長く、少しでも元
気にからだを動
かすことが健康への第一歩です。万
歩計をつけて生活してみましょう。

気づく！ 始める！いつ？どこで？
ながら

ストレッチで
+10

関連ページ

VOL.108
ロコモ予防しよう！

VOL.154
ロコモを予防しよう！

vol.81 （2012.9）　地域連携室

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院
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厚生労働省 ：日常生活に制限のない期間の平均 (令和元年）

平均寿命 ： ８１.４１

平均寿命 ： ８７.４５

平均寿命 ： ７２.６８

平均寿命 ： ７５.３８

８.７３

１２.０７
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関連ページ

VOL.154
ロコモ予防しよう！

VOL.108
ロコモを予防しよう！

vol.107 （2014.11）　ウィル

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス !! 運動器の障害のために移動機能 (立つ・歩く・走る・座るなど ）が低下した
状態を「ロコモティブシンドローム (略称：ロコモ)」といいます。ロコモ症
状が思い当たらないか 7 つのチェックをしてみましょう。

１つでも当てはまれば運動器が衰えているサインです。
ロコモの心配があります。いつまでも自分の足で歩き続
けていくためには、ロコモを予防し、健康寿命（健康上の

健康な状態から要支援・要介護に至るまで、
移動機能はひそかに衰えていきます。少しず
つ進行する移動機能の低下に気づかないふり
をしていませんか？

もしかして、もうロコモ !?

問題で日常生活が制限されることなく生活できる
期間 ) を伸ばしていくことが必要です。次回は、ロコ
モ予防のためのトレーニングをご紹介します。

1

片脚立ち
で靴下が
履けない

3

階段を上がる
のに手すりが
必要である

2

家の中で
つまづいたり
すべったりする

4
家でのやや重
い仕事が困難

である

5
２ｋｇ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

1ℓの牛乳パック
２本程度

※

参照：公益社団法人 日本整形外科学会ロコモパンフレット 2020 年度版
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関連ページ

VOL.81
健康寿命とロコモ

VOL.107
もしかしてもうロコモ？

vol.154 （2018.10）　フィットネス

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院
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ワンポイント　 アドバイス !! ロコモ(運動器の障害により移動機能が低下すること）が進行すると介
護が必要になるリスクが高くなります。いつまでも自分の足で歩き続
けていくために、運動機能向上のトレーニングをしましょう。

運動の回数は、あくまで目安です。無理のない範囲でゆっくりと行いましょう。

参照：『転倒予防のための運動機能向上トレーニングマニュアル』など

ロコモを予防しよう！

左手で右足のつま先を触り、次に右
手で左足のつま先を触ります。左右
1 セットで繰り
返します。

5 回 ×1 ～ 3セット

膝を曲げたまま、大腿部（もも）を椅
子から離すよう交互に足の上げ下
げ を 繰 り
返します。

10 回 ×1 ～ 2セット

足 を 肩 幅 に
開き、両足で
立 ち 上 が り
を 繰 り 返 し
ます。

10 回 ×
1 ～ 2セット

椅子の背も
たれなどに
つかまり足
を肩幅に開
き、つま先上
げをつま先
立ちを繰り
返します。

10 回 ×1 ～ 3セット

柔軟性の向上 筋力の向上

体幹伸ばし運動 脚上げ下ろし運動 椅子起立
運動

つま先上げ、
つま先立ち
運動

関連ページ

VOL.81
健康寿命とロコモ

VOL.107
もしかしてもうロコモ？

vol.108 （2014.12）　理学療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院
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関連ページ

vol.127 （2016.7）　理学療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 骨量が低下した骨粗鬆症に比べると、筋肉量が低下したサルコペニア
はあまり知られていません。サルコペニアを予防・改善するために、
まずはサルコペニアの存在を知ることから始めてみましょう。

骨格筋・筋肉（Sarco) が減少 (penia）していることです。 筋力トレーニングが最も有効です。栄養面では、細胞や筋
肉をつくるたんぱく質 ( 分岐鎖アミノ酸 ) と、骨粗鬆症防
止・骨の強化に有効なビタミン D の摂取が大切です。

加齢による筋肉量の低下

適切な運動 栄養管理

転倒・寝たきり 摂食・嚥下障害 呼吸障害

その他の原因による
筋肉量の低下20歳代後半～30歳代

80 歳以上

筋力トレーニング
ロイシン
イソロイシン
バリン

分岐鎖アミノ酸を
2g 以上含む栄
養剤を併用する
とさらに効
果的です。

※

廃用症候群

低栄養　など

参考：知っておきたい高齢社会の健康問題 サルコペニア Q&A

プロセスチーズ

カツオ、鳥むね肉

豚ロース、卵

…

…

…

… イワシ、鮭
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関連ページ

VOL.135
骨粗しょう症を予防しよう

vol.159 （2019.3）　ウィル

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 骨粗しょう症は、骨量が減って骨が弱くなり、骨折しやすくなる病気
です。骨量は加齢とともに減少しますが、極端に減っていたら要注意
です。気になる方は、骨密度検査でチェックしてみましょう。　

高齢

女性（特に閉経後）

体重が軽い

身長が低くなった

骨折歴がある

家族に骨折歴が
ある

ちょっとしたことで骨折し
やすくなり、特に高齢者は骨
折が原因で寝たきりになっ
てしまうリスクもあります。

早めに骨密度検査を受けて骨の状態
をチェックすることが、骨粗しょう
症の予防につながります。

骨の健康をチェックしよう

こんな人は要注意！ 放っておくと… 骨密度検査でチェック！

（参考：骨粗鬆症予防と治療ガイドライン 2015 版）

80

年齢

60

40

40
代 代

50
代
60

代
70

代
80

20

0

（%）

（大腿骨頸部）

骨粗しょう症
有病率

男性
女性

背骨
もものつけ根

手首

骨折
しやすい
ところ

測定時間は
およそ 5 分

痛みのない
検査です

健康開発センター ウィルの骨密度検査

ｐ8

ワンポイント　 アドバイス !! 骨粗しょう症は、骨がスカスカになり、骨折しやすくなる病気です。女性に
多く 65 歳以上の女性の半数はかかっているともいわれています。骨量を
保つため、カルシウムが摂取できているかチェックしてみましょう！

◆ 20点以上：良い、16～19点：少し足りない、11～15点：足りない、8～10点：かなり足りない、0～7点：まったく足りない。
10点以下だった方は、ぜひ一度骨密度検査を受けてみましょう。充分なカルシウム摂取と適度な運動で骨を丈夫にしましょう！

ヨーグルト

大豆、納豆などの豆類
豆腐、がんも、厚揚げなど大豆製品
ほうれん草、小松菜、チンゲイサイなどの青菜
海藻類
ししゃも、丸干しいわしなど骨ごと食べられる魚
しらす干し、干しえびなど小魚類
朝食、昼食、夕食と 1 日 3 食

チーズなどの乳製品やスキムミルク

牛乳

ほとんど食べない

ほとんど食べない

0 点 0.5 点 1 点 2 点 4 点

1 日 1 ～ 2 食 欠食が多い きちんと 3 食

ほとんど食べない 週 1 ～ 2 回 週 3 ～ 4 回 ほとんど毎日 ほとんど毎日2個

ほとんど食べない 週 1 ～ 2 回 週 3 ～ 4 回 ほとんど毎日 2種類以上毎日

ほとんど食べない 週 1 ～ 2 回 週 3 ～ 4 回 ほとんど毎日 2種類以上毎日

ほとんど食べない 週 1 ～ 2 回 週 3 ～ 4 回 ほとんど毎日 2種類以上毎日

ほとんど食べない 週 1 ～ 2 回 週 3 ～ 4 回 ほとんど毎日

ほとんど食べない 週 1 ～ 2 回 週 3 ～ 4 回 ほとんど毎日

2種類以上毎日

週 1 ～ 2 回 週 3 ～ 4 回 ほとんど毎日 2種類以上毎日

ほとんど飲まない 月 1 ～ 2 回 週 1 ～ 2 回 週 3 ～ 4 回 ほとんど毎日

月 1 ～ 2 回 週 1 ～ 2 回 週 3 ～ 4 回 ほとんど毎日

参考：骨粗鬆症の予防と治療のガイドライン 2015 年版

Check
関連ページ

VOL.159
骨の健康をチェックしよう

vol.135 （2017.3）　ウィル

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ8
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関連ページ

vol.99 （2014.3）　ウィル

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

QR

関連ページ

vol.170 （2020.2）　ウィル

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス !! 肺の状態を詳細に調べる方法として、胸部 CT 検査があります。胸部 X 線検
査では見つかりにくいとされている小さな病変を検出することができるた
め、近年急増している肺がんの早期発見に有効な手段となっています。検診で肺がんを早期発見しよう

肺がんの現状 胸部CT検査で早期発見
40 歳以上で喫煙している

喫煙指数 (１日の喫煙本数×喫煙年数)
が 600 以上である

咳や痰、胸痛が 1 ヶ月以上続い
たり、血痰がでる

近親者にがんの人がいる

胸部 X 線検査で異常があると言
われたことがある

こんな方にお勧め…

日本における死因順位第 1 位は
悪性新生物（がん）であり、その部
位別死亡率の第 1 位は「肺」です。

肺がんは進行度が進むと生存率も
低くなりますが、早期に発見し治療
すれば約７～８割が治るとも言わ
れています。肺がんの早期発見に効
果的なのが、胸部
CT 検査です。
当法人 健康開発
センター ウィル
でも検査を実施
しています。 参考：低線量肺がん CT 検診の知識と実務 改定 3 版

死
亡
率

悪性新生物

心疾患
（高血圧性を除く）

肺炎

脳血管疾患

昭和22年 平成元年 令和2年

ワンポイント　　アドバイス !!

肝がんから守るために…

肝炎検査(血液検査)を
受けましょう！

広島県は肝がんの死亡率が高く、全国でも３位とトップクラスです。肝

臓は「沈黙の臓器｣と称されるように自覚症状がありません。肝がんを

予防するためにはどうしたらよいのか、ご紹介します。

肝がんの原因の多くは B 型・C 型の肝炎ウイ

ルスです。感染者は全国で 300 ～ 370 万人。

うち 7 割の人が感染に気づいていないと考え

られています。これらのウイルスは肝臓に炎症

を起こし、その状態が長く続く ( 慢性肝炎 ) と

肝硬変や肝がんになってしまいます。

最近のウイルス性肝炎の治療は進歩しており、

医療機関で適切な治療を受けることで深刻な

症状に進行するのを防ぐことができます。

まずは、

10 ～ 30 年

無症状健康な肝臓

肝硬変

肝がん
発症

℡  082-924-1116(直通 )　　月～金 9 時～17時
【健康診断・人間ドック：健康開発センター ウィル】

肝機能検査で異常を指摘された方、身内に肝炎ウイルスに感染している方や肝
がんの患者さんがいる方、母子感染予防策が実施されていなかった昭和60年
以前に生まれた方は一度肝炎検査を受けられることをお勧めします。

感染予防には感染者の血液や体液に

直接触れないことが大切です！

VOL.177
あなたの肝臓は元気ですか？

ｐ10



ｐ10

ｐ10

関連ページ

VOL.99
肝がんから守るために…

vol.177 （2020.9）　ウィル

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 広島県は、減少傾向にあるものの肝臓がん死亡率が高い県です。肝臓は
“沈黙の臓器”と呼ばれ、病気になっても症状が現れにくい臓器です。定期
的な健診（血液検査）でチェックし、症状の軽いうちに対処しましょう。あなたの肝臓は元気ですか？

肝臓がんになりうる主な原因 健診（血液検査）で肝炎チェック

ウイルスに起因するもの

B 型・C型の肝炎ウイルス
10～30年
無症状

肝炎患者の約8割

感染予防には、感染
者の血液や体液に
直接触れないこと
が大切です。

肝炎
ウイルス

感染
健康な肝臓

肝硬変

肝がん発症

生活習慣に起因するもの

適量の飲酒（週2日の休肝日など）、
バランスのとれた食事・
運動習慣を中心とした
生活を心がけましょう。

脂肪肝

食べ過ぎ
飲みすぎ

食事・アルコール

肝炎検査のサポート（関係機関に要確認）

身内に肝炎ウイルス感染している方
や肝臓がんの患者さんがいる方、母子感
染予防策が実施されていなかった昭和
60年以前に生まれた方にオススメ！

広島県フォローアップシステム

肝炎検査の補助制度
協会けんぽ被保険者、広島市内在住等

当法人 健康開発センターウィル
でも肝炎チェックを行っています。

ぜひ、一度は受診してみましょう！

ｐ9

関連ページ

vol.185 （2021.5）　薬剤師

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院
vol.185 （2021.5）　薬剤科

ワンポイント　 アドバイス!! 医師は「患者さんは決められた通りにきちんと薬を飲んでいる」という
前提で治療の計画を立てています。効果や副作用を理解し、自己判断で
薬の量を調整せず、困りごとがあれば医療スタッフに相談しましょう。

こんな飲み方をしていませんか？

正しく服薬できていますか？

用法・用量を守りましょう

薬は病気の治療に最適となるよう
に、服薬の量と間隔が決められて
います。用法・用量を守らないと
効果が出なかったり、副作用が出
やすくなったりします。

症状が出なくなったのでやめた

食事をしないときは飲まない

副作用が出たのでやめた

薬の量を自分で増やした ( 減らした )

服用する際は、使用上の注意書き
を読むなど、効果や副作用につい
て理解しておく
ことがとても重
要です。

服薬管理の工夫

体質、飲み合わせ、飲むタイ
ミングによって薬の効き方は
変わってきます。医師の指示
に従って、きちんと正しく服
薬しましょう。

お薬カレンダー

ケースや袋

飲んだか飲んでい
ないかが、目に見え
て分かりやすい

食卓の上など、目に
つく場所で管理

生活スタイルに合わせ、
飲み忘れ、飲み間違いを
防ごう！
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関連ページ

VOL.142
運動の効果って何だろう？

VOL.124
低ＧＩ食品で肥満解消

vol.73 （2012.1）　ウィル

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

メタボリックシンドロームの診断基準

メタボとは？

「単なる肥満」ではない！ 正しい腹囲の測り方
健康開発センター ウィルより

ワンポイント    アドバイス!　!

最近は、太った人を「メタボ」

などと言いますが、メタボとは

どういう状態なのか、なぜいけ

ないのか、ご存知ですか？メタ

ボについての知識を知り、自分

や家族がメタボに該当していな

いかどうか確認して、年明けか

ら新たな気持ちで「脱メタボ」

を目指しましょう！

両足をそろえ、両腕は身体の横に

自然に下げ、おなかに力が入らな

いようにしてください。

メタボリックシンドロームとは、肥満（内臓脂肪増

加）に加え、高血圧・高脂血症（脂質異常症）・高血糖

といった動脈硬化の危険因子を併せ持った状態をい

います。この状態が続くと、狭心症や心筋梗塞、脳梗

塞などを引き起こすおそれがあります。メタボは、

こうした命に関わる病気の危険信号なのです。

腹囲はへその高さで測定します。

ウエストではありません！

メジャーを腹部に

直接当て、ふつう

の呼吸で、息を吐

き終わった時に目

盛を読みます。

※できるだけ、空腹時や

　飲食後2時間経過後に測定してください。

腹囲 男性

に関する測定で、2つ以上が

メタボの基準に該当する場合脂質・血圧・血糖

以上 の場合
女性 以上 （内臓脂肪面積100cm 以上に相当）2

上記に加えて…

85cm
90cm

ウィルでも特定健診（メタボ健診）を行って
います。ぜひお問合せください！

ｐ12
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関連ページ

vol.147 （2018.3）　ウィル

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 心筋梗塞や脳梗塞を引き起こす動脈硬化の原因のひとつにコレステ
ロールがあります。今回は HDL( 善玉 )・LDL( 悪玉 ) 以外に注目され
始めた nonHDL コレステロールについてご紹介します。nonHDLコレステロールとは

nonHDLコレステロール 計算してみよう！

※ 特定健診　40～74歳対象のメタボに着目した健診です。健康開発センターウィルにて受付をしています。

nonHDLコレステロール ＝ 総コレステロール  ー HDLコレステロール

基準値：90～ 149 mg/dl

今までコレステロール値の異常
を指摘されていなかった人も、
異常値が出るかもしれま
せん。ぜひ一度、計算して
みてください。

nonHDLコレステロール

LDL(悪玉)
コレステロール

HDL(善玉)
コレステロール

VLDL

総コレステロール

2018年度特定健診に新たな検査
項目として取り入れられました。
基準値を超えると血管壁に留ま
るため、血液の流れが悪くなり、
心筋梗塞や脳梗塞を発症する危
険性が高く
なります。

※
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関連ページ

VOL.136
健康寿命を伸ばそう！

vol.142 （2017.10）　フィットネス

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ5

ワンポイント　 アドバイス!! 秋になり運動しやすい季節となりました。「運動が身体に良い」ことを知っ
ている人は多いと思います。しかし、何が良いのか知らないこともあるの
ではないでしょうか。今回は、運動の効果についてご紹介いたします。運動の効果って何だろう？

主な8つの効果
血管の詰まりがなくな
り、細胞が活性化され
ます。 動脈硬化や静脈
瘤などを防ぎます。

脂肪の分解を活性化させる
「サイクリック AMP」が、
運動によって増加し、
脂肪が分解されやす
くなります。1 度に
10 分以上続けて体を
動かしましょう。

筋肉組織のインスリ
ン感受性が改善。イン
スリンを作る膵臓の
負担も低減されます。

筋肉を動かすことで
緊張が解け、ストレス
が軽減します。 自律神
経のバランスも修正
されます。

骨髄の造血作用
が増大します。

参考：60 歳からはじめる寝たきりにならない超簡単筋力作り

息がはずむ程度の運動が良
いとされています。 心筋梗
塞の予防にもなります。

深い呼吸ができるよう
になると、全身に酸素
が行き渡り、血行や代
謝がよくなります。

肥満の予防・解消

全身の血管が
丈夫になる

心筋が強化され
血流が強くなる

呼吸筋が鍛えられ
肺活量増大

糖尿病の
予防・改善

高血圧の
治療に有効

貧血を
改善する

ストレスを
解消する

※ 数値は目安です。個人差があり
ますので、運動に関してかかり
つけの医師にご相談ください。

関連ページ

vol.183 （2021.3）　作業療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 脳卒中が起こる背景には、偏食、運動不足、喫煙、ストレス、不眠など好ま
しくない生活習慣があります。生活習慣を改善し、危険因子を減らすこ
とが予防につながります。今回は「運動不足」改善方法をご紹介します。脳卒中再発予防のための運動

効果的な運動とは 自宅でできる簡単な体操

有酸素運動

筋トレ・ストレッチ

ふとももあげ運動 かかとあげ運動脳卒中は脳の血管が詰まったり、破れ
たりして起こる病気です。しなやかな
血管をつくることが大切になります。

ややきつい運動(歩く・自転車をこぐ等）
を 30 分以上行うことがお勧めです。

筋力アップや柔軟性により
活動する力がつきます。

参考：理学療法ハンドブック シリーズ 2 脳卒中
　　　厚生労働省 e- ヘルスネット 高血圧症を改善するための運動

無理に伸ばしたり、反動をつけて行わないようにしましょう。
痛みがでたり、痛みが増すときは、速やかに中止しましょう。

膝を胸に近づけるように持ち
上げます。

踵を上げて
つま先で立
ちます。

※ ぐ ら つ く
場合は、壁や
椅子を支えに
しましょう。

「西リハ情報箱」
では動画を公開
しています。
ぜひご活用くだ
さい。
記事ナンバー
6、20

① ②

① ②
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関連ページ

VOL.130
ストレッチを習慣に

VOL.194
冬のウォーキングについて

vol.87 （2013.3）　フィットネス

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ16
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関連ページ

vol.137 （2017.5）　理学療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 呼吸器に疾患があると、息が苦しいから身体を動かさない→心身の機能
低下→疾患がさらに悪化、という悪循環を招きます。そんな悪循環を断
ち切るための「呼吸リハビリテーション」をご紹介します。

リラクゼーション
呼吸訓練
呼吸介助
排痰法　など

起居動作の訓練
ADL の工夫・環境改善　など

平地歩行
階段昇降
トレッドミル・エルゴメーター
ダンベル、弾性バンドを用いた
筋力トレーニング　など

呼吸訓練のひとつ【口すぼめ呼吸】

呼吸訓練

口をすぼめた状態（「う」発
声の口）で長く息を吐く。
( 吐く時間が吸う時間の
3 ～ 5 倍になるように）
軽く口を閉じて鼻から息
を吸う。

コンディショニング

自立を促すADLトレーニング

全身持久力・筋力トレーニング
口すぼめによる呼気では、気道内の圧が高ま
り、気道が広がって呼吸がしやすくなります。

呼吸パターンが調整されます。

呼吸困難が軽減し、静脈血の酸素化も改善し
ます。

起居動作

参考：「病気がみえる vol.4 呼吸器 第 2 版」

腹式呼吸

手すりを
付けるなど
環境改善

3つの要素からなる

運動療法
Pick up！

コンディショニングは、持久力・筋力
トレーニングの準備段階として、身体
をつくる基本的なメニューです。
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関連ページ

VOL.166
バランス感覚を鍛えよう

vol.178 （2020.10）　フィットネス

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ15

ワンポイント　 アドバイス!! 転ばないようにするには、普段から足腰の筋肉を鍛えることが大切で
す。その中でも転倒に関係が深く、特に鍛えたい場所は「抗重力筋」と
呼ばれる筋肉です。今回は、抗重力筋の鍛え方についてご紹介します。転倒防止！強化したい抗重力筋

抗重力筋の種類 抗重力筋を鍛えましょう！

背中（脊柱起立筋）  

お腹（腹直筋）         お尻（大殿筋）

太もも前面（大腿四頭筋）

ふくらはぎ（下腿三頭筋）

立ち
上がり

歩行
1日 10～20回 2～3セット

ふくらはぎ（下腿三頭筋）

【運動の目安】

【運動部位】

大腿四頭筋
大殿筋

下腿三頭筋

足を平行に腰幅に
開き、まっすぐ踵を
上げます

立位や歩行が不安定な人は、椅子の背も
たれや机に手をついて行いましょう。

参考：70 歳からの筋トレ & ストレッチ

ゆっくり
踵を
下します

繰り返す
【特に重要な抗重力筋】

パソコンから

QR コード読み取り
で、右のQRコード
を読み取ります。

キーワード「筋トレ」のタブを
クリックしてをご覧ください！

西リハ情報箱

スマートフォンから

西リハ情報箱では、
大殿筋や大腿四頭筋などの
トレーニングを動画で紹介
しています。

関連ページ

vol.116 （2015.8）　理学療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 骨折後、ギプス固定や安静だけでは治るまでに長い時間がかかります。
その間、痛みのため自由に体が動かせないので、身体が徐々に弱ってき
寝たきりになってしまいます。それを防ぐため、早くからトレーニング
を始めましょう。

足の付け根
にある大腿
骨頚部や大
腿骨転子部
は、転倒や
尻もちをつ
くことで骨
折しやすい
部位です。

足 を 肩 幅 に 開
き、つ ま 先 を
30°くらい外に
向けて立つ

元の立った姿勢
に戻る

イスに腰かける
ようにおしりを
ゆっくり下ろす

スクワット ももあげ転倒防止のためイスの前で
行いましょう

※

呼吸は止めない※

参考：整形外科看護 2015 Vol.20 No.6

背筋を伸ばして
イスに腰かける

ゆっくり元の位
置に戻す

片脚のももをあ
げ、少し止める

左右交互に行う
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関連ページ

VOL.178
転倒防止！強化したい抗重力筋

vol.166 （2019.10）　フィットネス

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ14

ワンポイント　 アドバイス!! バランス維持機能が低下すると、転倒リスクが高くなります。今回は
バランス能力を向上させる、平衡感覚・表在（皮膚）感覚・深部感覚
を鍛える方法をご紹介します。バランス感覚を鍛えよう

ぐらつくのをまっすぐに保とうとする平衡感覚と、
体の姿勢、体を動かす方向や位置などを感じる深部感覚

左足の指の付け根の奥まで右の手の指を入れる

目を開けたまま、
手を腰にあて、
左足をあげる

3 分が余裕をもって行える人は
閉眼片脚立ちをやってみましょう
※ 目を閉じると難しくなります

気をつけて行いましょう

手のひらと足のうらをぴったりつけて、指同士
ぎゅっと握り、足首を伸ばす

足のうらが地面に触れている、指先で地面を
掴もうとする表在感覚

左右 5 回ずつ

左右それぞれ目標 3 分

手と足で握手 開眼片脚立ち

1
2

転倒の危険がある時
は、片方の手を机や 
壁につきましょう

関連ページ

VOL.87
エネルギーを消費しやすい体を
つくるには

VOL.130
ストレッチを習慣に

vol.94 （2013.10）　理学療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ13

ｐ16

ワンポイント　　アドバイス !!

ストレッチで『転倒予防』
スポーツの秋が到来しました。体を動かす筋肉は、硬いと動きがぎこち

なくなり、つまづいたりして転んでケガをしやすくなります。まずは、柔

軟性を高めるストレッチから始め、運動を生活の中に取り込みましょう。

柔軟性が向上するこ

とで、動きが滑らかになり、転倒による傷害

の予防などに役立ちます。また、血液循環の

改善や疼痛緩和にも効果的です。

ストレッチの効果

呼吸を止めないで、伸ばす筋肉（右図の赤斜

線部分）を意識しながら、ゆっくりと伸ばし、

20秒程姿勢を保ちます。休憩をは

さみつつ、　3 ～ 4 セットをできる

だけ毎日行うと効果的です。 ※股関節や膝関節に疾患を有する方は、主治医のアドバイスを

　受けてください。
理学療法士

腰やおしりの
ストレッチ

太もも裏の　
ストレッチ

股のストレッチ

ふくらはぎの
ストレッチ



ｐ16
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関連ページ

VOL.104
「かくれ脱水」 対策をしよう

VOL.79
熱中症予防のために

vol.200 （2022.8）　理学療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

暑さ指数（WBGT）は、

単純に気温だけでな

く、 湿度や日差しの

違いも考慮して熱中

症の危険度を示した

指標です。 環境省HP

に、観測値と予想値が

掲載されています。

ワンポイント　 アドバイス !!ワンポイント　 アドバイス !! 地球温暖化などの影響による都市部の平均気温上昇に伴い、 熱中
症になる人が増えています。 今回は、熱中症予防の目安となる暑
さ指数や熱中症予防の運動指針についてご紹介します。夏の運動は熱中症に注意！

環境温度に応じてどのように運動したらよいかの目安を示したものです。

運動は原則中止

激しい運動は中止

積極的に休憩

積極的に水分補給

適宜水分補給

危険

ほぼ安全

厳重警戒

警戒

注意

特別の場合以外は運動を中止する。（特に子どもの場合）

10 ～ 20 分おきに休憩を取り水分・塩分の補給を行う。

適宜、水分・塩分を補給し、激しい運動では30 分おきくらいに休憩をとる。

運動の合間に積極的に水分・塩分を補給する。

市民マラソンなどではこの条件でも熱中症が発生するので注意。

暑さ指数とは 熱中症予防運動指針

参考： 環境省熱中症予防情報サイトHP、JSPO( 公益財団法人日本スポーツ協会）HP

31

28

25

21

WBGT
（目安）

ｐ17

ｐ17

関連ページ

VOL.87
エネルギーを消費しやすい体を
つくるには

VOL.94 
ストレッチで 『転倒予防』

vol.130 （2016.10）　フィットネス

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ13

ｐ15

ワンポイント　 アドバイス!! 運動前後のストレッチに効果があることは知られるようになりましたが、
今回は、健康維持のため日常生活に取り入れられるストレッチについてご
紹介します。

関節可動域を広げ、柔軟性を高める

筋繊維の間にたまった老廃物などを流し、疲労を回復させる

障害予防とストレス緩和 （参考：痛みと歪みを治す　健康ストレッチ）

ストレッチの効果

※ 伸ばす筋肉を意識し
ながら左右バランス
よく行いましょう！

心臓に負担をかけないよう、ふくらはぎ⇒尻⇒腰⇒肩⇒
首の順に末端の筋肉から伸ばす。

例）

日常ストレッチのコツ！
5 分以上のウォーキングまたは、 
湯船 (36～38℃) に浸かった後行うと効果的

尻

腰

肩

反動はつけない

気持ちがいいと感じるところで、呼吸を止めずにゆっくり
ため息をつくように行う

ストレッチしている筋肉を意識して行う
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関連ページ

VOL.200
夏の運動は熱中症に注意！

VOL.104
熱中症予防のために

vol.104 （2014.8）　看護介護部

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス !! 熱中症や、脱水症は進行するまで症状に気づきにくいものです。自覚症状がなく

体内の水分やミネラルが減った状態を「かくれ脱水」と呼び、 この段階で対策する

ことが重症化を防ぎます。では、どんなことに気をつけたらよいのでしょうか。

暑い室外から冷房の効いたい室内に入った時は、汗が出る
前に蒸発するため、からだが脱水しやすくなるので要注意。

室温は 28℃以下、 湿度 50 ～ 60％を目安にしましょう。

服装は、通気性が良い素材の白色系のものがオススメです。

水分補給は計画的に。発汗が多い場合は経口補水液を補給。日が直接当たらない場所でも、気密性が高く風通しが悪い
環境では、体内に熱がこもりやすくなり熱中症に。また、睡
眠時や運転中などは、トイレに行く回数を減らそうと、水分
制限してしまうことが原因で脱水症になることも。

｢かくれ脱水｣対策をしよう

熱中症・脱水症の危険はこんなところにも… 予防は「かくれ脱水」の段階で！

夏はもちろん、気温の高い時期を元気に過ごすために、適切
な水分補給と日頃の体調管理を心がけましょう。

十分な食事･休養･睡眠をとり、その日のうちに体温を下げ
ましょう。屋内 夜間 運転中

ｐ16

関連ページ

vol.79 （2012.7）　看護介護部

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

毎年、熱中症により救急搬送される高齢者の方が増えています。 今回は
子供や高齢者にとって、 特に危険な熱中症の正しい予防と対処の方法
についてご紹介します。

VOL.200
夏の運動は熱中症に注意！

VOL.104
「かくれ脱水」 対策をしよう

ｐ16

ｐ17

ｐ17
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関連ページ

VOL.72
冬場の入浴のポイント

vol.194 （2022.2）　理学療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 寒い季節は外出の機会が少なくなり、運動不足を感じている方も
多いのではないでしょうか。 それを解消するためのウォーキング
の効果やポイントについてご紹介いたします。冬のウォーキングについて

運動を続け

るためには

やる気を

維持してい

くことも

大切です。

生活習慣病や、骨粗しょう症などの
病気予防・改善が期待できる。

筋力・持久力・バランス機能を改善し
て、転倒やけがを防ぐことができる。

自然の中を歩くことで気分が変わり
リラックスできる。

外を歩くことで人と触れ合える。

効果

安全に行うには？

腕を大きく
振る顔を上げて

前を見る

つま先を上げて
かかとからおろす

姿勢

自分の足でしっかり歩いて

健康寿命を延ばしましょう！

腰から歩く
つもりで

仲間仲間

記録する記録する
自分を
褒める
自分を
褒める

時間と
場所の確保

時間と
場所の確保

目標を
設定する
目標を

設定する日常生活に
取込む

日常生活に
取込む

やる気を継続するには？

②暖かい日中の時間を選ぶ。

③十分に防寒する。

④運動前に準備体操をする。
⑤こまめな水分補給をする。

⑥汗をこまめにふき取る。

①体調を確認する。

⑦無理はしないで徐々に行う。

ｐ49

ｐ12

関連ページ

VOL.142
運動の効果って何だろう？

vol.190 （2021.10）　フィットネス

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 自覚している人が多い症状の男性2位と女性1位は、肩こりです。
(厚生労働省：国民生活基礎調査2019年 )。 肩こりの原因を知り、
予防と対策に取り組んでみましょう。肩こりを予防しよう！！

両手を組み、腕を
上に挙げる

手のひら
を上に向
け、肘を
伸ばす

肩こりの原因 対策 ストレッチ

肩を
内側に
寄せる

肩甲骨を
上に挙げる
ように

ポイント

ポイント

首や背中が緊張するような
姿勢での作業

姿勢
(猫背・前かがみ)

運動不足

精神的なストレス

クーラーによる
冷やしすぎ

予防
同じ姿勢を長く続け
ない

蒸しタオルなどで肩
を温めて、筋肉の血
行を良くし、疲労を
とる

入浴して
身体を温め、
リラックスする

1 両手を体の後ろ
で組み、両腕を
持ち上げる

2
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関連ページ

VOL.188
膝痛予防の筋力トレーニング

VOL.160
台所　家事動作中の腰痛を防ごう

vol.132 （2016.12）　地域連携室

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ19

ｐ20

ワンポイント　 アドバイス!! 寒くなってくると膝の痛みなど関節痛を訴える人が増えてきます。なぜ、冬場
に痛みが出るのでしょうか？今回は痛みの原因と膝の痛みを予防、緩和する
運動をご紹介します。

体を温め、こわばった筋肉を
ほぐしましょう！

原因 対処方法

膝痛
 体操

膝を伸ばす
・曲げる

寒さを感じると体温を下げないよう
に血管が収縮します。すると、筋肉が
酸素不足で硬くなり、伸びたり縮んだ
りするときに痛みが出てしまいます。

血行不良１

１

手足の神経は筋肉と筋肉の間を通っ
ているため、筋肉が硬くなると圧迫さ
れて、痛みやしびれを感じやすくなり
ます。

痛覚や触覚が過敏2

温かな服装で身体の冷えを防ぎ、入浴
して温まる。

飲食物は温かいものを中心にとる。

適度な運動を行う。( 例：膝痛体操 )

参考：日本整形外科学会公認ロコモシンドローム予防啓発公認サイト

太ももの前の筋肉を鍛える2

イスに浅く腰掛け、足首は
直角に膝をまっすぐ伸ば
したまま 10cm 上げる

上げたまま 5 秒停止し、
床に下ろして 2 秒休む

20回ずつ左右行う
(1日2セット ) 10cm

1,2とも15～30秒間を
1～3回 (1日1セット )

足首に両手を沿え、お尻の方へ
ゆっくり引き寄せ、膝を曲げる。イスに浅く腰掛け、自分

の手で膝上部をゆっく
り押す。ももの裏、ふく
らはぎを伸ばします。

足首を
反らせる

押す

背筋を
伸ばす

1
2

ｐ19
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関連ページ

VOL.132
膝痛の原因と対処法

VOL.118
腰痛の対処法を知ろう！

vol.188 （2021.8）　理学療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 膝が痛いと、立ったり・座ったりがしんどいと感じる方は多いと思います。
痛みの緩和には、 膝まわりの筋肉をつけることが効果的です。今回は、 関
節を大きく動かさずに太ももを鍛える運動をご紹介します。膝痛予防の筋力トレーニング

膝を伸ばす運動

両膝の下に丸めたタオルを敷く

つま先を上げながら、タオルを押
しつぶすように膝を伸ばし、太も
もの前側にゆっくり力を入れる

5秒キープ

力を抜く

1

2

3

4 繰り返す

太ももに力が入って
いることを感じなが
ら行いましょう。

！

ぎゅ～と
5秒間

膝の痛みがある
方にオススメの
運動です。
呼吸を止めずに、
リラックスして
行いましょう。

理学療法士
目安　左右 5秒 × 10回 × 3セット
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関連ページ

VOL.132
膝痛の原因と対処法

VOL.188
膝痛予防の筋力トレーニング

vol.118 （2015.10）　フィットネス

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス !! 最近、ウィル フィットネスでは腰痛体操についての問い合わせが増え
てきました。腰痛が起これば、日常生活を大きく妨げます。腰痛の原因
を知り、緩和する方法をご紹介します。

腰痛は、骨盤が前
傾していたり、歪みがあ
る人、背中やお尻、もも裏
などの筋肉のこわばりが
ある人に多くみられます。

腰痛の対処法を知ろう！ 参考『痛みのストレッチ』

仰向けに寝て、両膝を 90
度以上曲げ、両手をお尻の
下に置く。

お尻を持ち上げ、手のひら
から体が離れたらそのま
ま 5 秒間保ち、元に戻す。

①

②

仰向けに寝て両膝を曲げ、
両手で抱える。

腰やお尻に突っ張りや痛
みを感じたらそこで止め
て 5 秒保ち元に戻す。

①

②
左右交互に 10 回繰り返す※

※ 10 回繰り返す

※ 10 回繰り返す

仰向けに寝て両
膝を曲げ、手を身
体の横に置く。

膝を左に倒し、腰
の部分が突っ張
るところで止め
て 5 秒間保つ。

正面に戻り、両膝
を右に倒す。

①

②

③

膝倒しお尻上げ

膝抱え

原因

背中や腰周りな
どの筋肉をゆっくりと動
かしほぐして、骨盤を正
常の位置に戻すよう心掛
けましょう。

対処法

動作はゆっくり行いましょう！！
痛みが緩和しない場合は他の原因が考えられます。
その際は、医師に相談してください。

ｐ19
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関連ページ

VOL.132
膝痛の原因と対処法

VOL.188
膝痛予防の筋力トレーニング

vol.160 （2019.4）　地域連携室

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ19

ｐ19
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関連ページ

VOL.110
認知症予防のために

VOL.195
認知症ケア技法　ユマニチュード

vol.149 （2018.5）　地域連携室

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ22

ｐ22

vol.78 （2012.6）　看護介護部

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

関連ページ
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関連ページ

VOL.149
認知症の症状 BPSD は予防が大切

VOL.195
認知症ケア技法　ユマニチュード
 

vol.110 （2015.2）　作業療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス !! 高齢化の進展とともに、65歳以上の認知症平均有病率は、1985年の 6.3%
から2012年は2倍以上の15% になり、現在も増え続けています。今回は、
簡単な認知症予防をまとめましたので、一緒に取り組んでみましょう。

認知症を予防するには日々の生活習慣が大切です！

有酸素運動をしよう！ 頭を使う生活をしよう！

予防に効果的な食べ物
に関心を持とう！

会話をする。社会的参加
を積極的に行う。

脳の海馬や前
頭 葉 を 刺 激
し、活性化さ
せ ま す。計 算
問 題・音 読・

間違い探しなどの簡単な
課題を、継続して行うこと
が脳に効果的です。

有酸素運動は脳血流を増
やし、脳を活性化させます。
水泳、ジョギングなどいろ
いろありますが、高齢者に
はウォーキ
ングがおす
すめです。

研究結果から話し相手が
いる高齢者と話し相手が
いない高齢者で認知症の
発症率に差が出ています。
人と関わることで脳が活

性化するの
で、家族や友
人との会話
を大事に。

  ビタミン E
モロヘイヤ・アボガドなど
  ビタミン C
赤や黄ピーマン・柿など
  βカロチン
春菊・大根の葉・人参など
  DHA・EPA
鰯・鯖など青背の魚
  ポリフェノール
赤ワイン・コーヒーなど

ｐ21

ｐ22

関連ページ

VOL.149 
認知症の症状 BPSD は予防が大切

VOL.110
認知症予防のために

 

vol.195 （2022.3）　地域連携室

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 認知症は介護する側もされる側も負担が大きくなりがちです。 
患者さんに優しさを伝え、尊厳と能力を引き出すケア技法「ユマ
ニチュード」を参考にしてみてはいかがでしょうか。認知症ケア技法 ユマニチュード

患者さんを大切に思っていることを、患者さんにわかるように伝える技術です。ユマニチュードとは

フランス発祥の高齢者向
けのケア技法です。 一般
の方にも実践しやすいと
いわれており、「4 つの柱」
を基本に患者さんが持っ
ている能力をできる限り
使ってもらうことで、健
康を向上させたり、維持
したりすることを目指し
ます。

「4つの柱」

話す

触れる

立つ

見る

患者さんと目の高さを同じにし
て、顔を正面から近づける。 そし
て、大切に思っている
ことが伝わるように
見つめる。

穏やかな雰囲気で前
向きな言葉を選んだ
り、返事がないときに
はケアの実況をしたりして話し
かける。

背中や肩やふくらはぎなどから、
ゆっくりと優しく包み込むよう

に 触 れ て、次第に敏
感な手や顔などに触
れる。

寝たきりなどの状態
になることを防ぐた
め、トイレなどの移動

で１日合計２０分くらい立つ時
間をつくる。

参考：日本ユマニチュード学会ホームページ

ｐ21

ｐ22



ｐ23

ｐ23

関連ページ

VOL.182
介護とアンガーマネジメント

VOL.114
梅雨の時期の憂鬱な気分を
解消するには

vol.102 （2014.6）　心理

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ24

ｐ25

ワンポイント　 アドバイス !! 適度なストレスはやる気や頑張りを引き出すことができます。し
かし、強すぎるストレスは心と体の元気をなくします。今のストレ
スに気づき、上手につきあう方法をいくつかご紹介します。

最近のストレスはどれくらい？ ストレスチェックで点数が高かったときは…

(動作とイメージによるストレスマネジメント教育より）

チェック！ 対策
「はい」の点数を
たしてください

あなたの点数は？

点

他の人と話をするのがいやである

よく気が散る

まぶたがピクピクする

考えがうまくまとまらない

食欲がない

よく眠れないことがある

胸が苦しくなることがある

頭が重く感じることがある

イライラすることがある

目がチラチラすることがある

①

②

③

④

⑤

⑥

⑦

⑧

⑨

⑩

1点

2点

3点

ちょうどよい
ストレス状態

5点以下

ちょっとつら
い状態

6～10点

とても苦しく
てつらい状態

11点以上

自分の好きなことを
する（音楽・アロマなど）

リラックス方法(腹式
呼吸法やストレッチ
など）を習って行う

「○○しなければ」を
「○○できるといい」
に変えてみる

つらい時は信頼でき
る人に相談してみる

私たち、公認心
理師（臨床心理
士）にもご相談
ください。

よく笑う人は、強いストレスがかかっ
たとき「落ち込み度」が少ないという
研究結果があります。

「○○がんばったね」
と自分をほめてみる

からだと心をリラックス
自分の受け止め方、
考え方を変えていく

他の人に助けてもらう

関連ページ

VOL.167
介護保険で福祉用具を！

VOL.111
地域包括ケアシステム

vol.172 （2020.4）　地域連携

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ46

ｐ55

ワンポイント　 アドバイス!! 介護は先が見えないために、不安やいらだちを感じることがあります。在宅で
行う介護の大変さは、経験しないとわからないことも多くあります。今回は経
験者の声をもとに、在宅で介護をするためのポイントをご紹介します。在宅で介護をするために

自分のことは後回しになり、何もで
きなくなって気が滅入る

仕事や生活の時間を削って
介護に拘束されてしまう

要介護者の身体を動かすことで、自
分の体に負担がかかる

相談相手を持ちましょう
通院先の医療相談員やケアマネジャー、
地域包括支援センター

体重を支えるために必要な床面積 ( 支
持基底面積 ) を広くし、安定させる
重心の位置を低くし、近づけ、
移動をスムーズにする
てこの原理をつかう

精神的負担には…精神的負担

時間的負担

肉体的負担

時間的負担には…

肉体的負担には…
楽な介助の仕方を学びましょう

上手に介護施設を利用しましょう
日中だけのデイサービス
短期間入所するショートステイ
生活の場を移す老人ホーム

など

など

など

在宅介護で苦労すること 在宅介護での負担を減らそう

介護離職や介護うつを引き起こさない
ためにも、様々な選択肢を検討すること
が大切です。負担を減らし、無理なく続
けられる方法を考えていきましょう！

当院併設事業所　居宅介護センター　とも

家族教室の
リーフレットが参考になります



ｐ24

ｐ24

関連ページ

vol.182 （2021.2）　地域連携

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

VOL.102
ストレスと上手につきあいましょう

VOL.114
梅雨の時期の憂鬱な気分を
解消するには

ｐ23

ｐ25

ワンポイント　 アドバイス!! 家族を介護している方に、「ついカッとなってしまう。思い通りに介助で
きないとイライラする」と言われることがよくあります。今回はその感情
をコントロールする「アンガーマネジメント」についてご紹介します。介護とアンガーマネジメント

怒りとは…
① まずは6秒間、衝動的な行動を抑える

②「怒り」を感じる場から離れる

③「こうあるべき」の基準を見直す

アンガーマネジメントのやり方
考えを否定されたり、苛立ち・
恐れ・不安・寂しさなどのスト
レスを受けたりした時に起こる
自然な反応です。
怒りは心身に悪影響を及ぼすだ
けでなく、周囲の人の潜在意識
的な怒りも目覚めさせてしまい
ます。持続性のない感情ですの

で、上手にコント
ロールしましょう。

イラっとしたり、カッとなったりした時は、まずは心の
中で 6 秒間数えて、感情の高ぶりを抑えましょう。

怒りを感じた相手から離れ、外の空気を吸ったり、好き
な飲み物を飲んだりしてリラックスしましょう。

怒りの感情は、「こうあるべき」という価値観が破られたときに生まれます。
「～べき」の許容範囲を広げ、「まぁいいか」と許せる余裕を持ちましょう。

怒りを
コントロール

できるようになれば、
自身の内面に目を向け、
自分自身と正しく向き

合えるように
なります。

関連ページ

VOL.102
ストレスと上手につきあいましょう

VOL.114
梅雨の時期の憂鬱な気分を
解消するには

vol.161 （2019.5）　心理

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ23

ｐ25

ワンポイント　 アドバイス!!
就職や転居など新しい環境に慣れ始めたタイミングでの連休は、五月病
にかかりやすくなります。どんなことに気をつけたら良いのでしょうか。五月病に気をつけよう！

五月病とは？ チェックしてみよう 早めに対処を！

✔が多いほど注意が必要です

連休後から眠い、だるい、外出がおっ
くうになるなど、今までの作業がス
ムーズにできなくなることです。

「メンタルヘルス不調」の一歩手前で、
誰にでも起きる可能性があります。
気候や気温の急
激な変化による
体調不良がきっ
かけになること
もあります。

4 月、自分や家族の生活に
変化があった

眠れない、または眠れているが
疲れが取れない

「仕事、リハビリの結果が出て
いない」と気になる

趣味や遊ぶことが面倒くさい

友人、同僚との会話や食事に疲れる

連休中に崩れてしまった生活の
リズムを整える

重症化する前に身近な人に話す、
相談する（一人で抱えない）

次の楽しみ、休みの
予定をつくる

不調が続いたら
お医者さんへ相談する

当院には公認心理師（臨床心理士）が
おります。お気軽にお声かけください。

❤

❤

❤

❤



ｐ25
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ｐ25

ｐ25

関連ページ

VOL.102
ストレスと上手につきあいましょう

VOL.114
梅雨の時期の憂鬱な気分を
解消するには

vol.77 （2012.5）　心理

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ23

ｐ25

公認心理師（臨床心理士）は、気持ちの整理や「こころ」の健康の回復をお手伝いする仕事
です。今回は当院の臨床心理士が、ストレスとうまく付き合う 1 つの方法として、快適
な睡眠のためのいくつかのヒントをご紹介します。

関連ページ

VOL.102
ストレスと上手につきあいましょう

VOL.77
快適な睡眠のために

vol.114 （2015.6）　心理

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ23

ｐ25

ワ ン ポ イ ン ト 　  ア ド バ イ ス !! 雨の日が続くと気分がふさぎがちになります。それは、気候による
変化に心身が順応しようと、負荷がかかることで、ストレスが生じ
るからです。今回は、憂鬱な気分を解消する方法をご紹介します。

不快な音や光、湿気を
防ぐ環境づくり

自分にあった睡眠リズムの確認 ゆったりとした呼吸で緊
張を緩め、楽しく体を動か
すことでリフレッシュ！

リラクゼーションミュージックを
聴きながらヨガやストレッチ

心のバランスを整
える働きのあるセ
ロトニンを生成す
るトリプトファン
は食事でしか摂取
できません。

白米・そば・納豆・バナナなど
植物性タンパク質がオススメ

朝の光で体内時計をリセット

当院では、公認心理師（臨床心理士）が気持ちの整理や「こころ」の健康の回復をお手伝いしています。相談を希望される
場合は、職員に声をおかけください。

※

曇りや雨の日は部屋を明る
くして、お日様を浴びてい
る想像をすると良いです。

48 時間で収支を合わせる

快適な睡眠 身体をほぐす適度な運動 心のバランスを整える食事

（参考：厚生労働省「こころの健康気づきのヒント集」・中井久男「看護のための精神医学」）



ｐ26

ｐ26

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

VOL.129
カラオケの健康効果

VOL.141
音楽に合わせて楽しく運動

ｐ27

ｐ26

関連ページ

vol.119 （2015.11）　音楽療法士ワンポイント　 アドバイス !! 秋は音楽をじっくり聴きたくなる季節。広島にも多く
の芸術家が来られます！！コンサートに行き気分を変
えてみませんか？外出訓練にもなりますよ。

音楽は感情中枢・自立神経中枢に
作用し、興奮・緊張を和らげる。

音楽のテンポにより心拍が影響を
受け、音楽と心拍のテンポが一致
し、自律神経が影響される。

自分で体や気持ちのコントロールが
難しい時には、自分の好きな音楽を、
状況に合わせて選択して聴くことで
調整することができます。

日々忙しいと感じている人は
落ち着くクラシックなどに、毎
日が単調だと感じている人は
歌に踊りに盛り上がる歌手の
コンサートに行ってみるのも
良いかもしれませんね。

音楽で心身ともに、
より健康的な生活
を送りましょう♪ゆっくりとした曲を聴くと心が

鎮まり、逆にテンポが速いパワ
フルな曲を聴くと元気に！！ 当院 音楽療法士（MT）

体が動きにくく意欲がわかない…

テンポの速い曲で意欲がわいてきます。

テンポのゆっくりした曲で次第に心が
鎮まります。

心がざわついて落ち着かない…

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

VOL.164
リズム ・ 音楽で動きやすく

VOL.153
音楽で脳トレにチャレンジ

ｐ27

ｐ28

関連ページ

vol.141 （2017.9）　音楽療法士ワンポイント　 アドバイス!! 芸術の秋・運動の秋とよばれる季節になりました。気温も下がり涼
しいこの季節に音楽に合わせて身体を動かし、芸術と運動の両方を
楽しみませんか？気分も身体もリフレッシュさせましょう。音楽に合わせて楽しく運動♪

音楽と運動♪ 認知症予防にも♪ さあ、始めよう♪

効果を引き出すポイント！

音楽のテンポ・リ
ズムは心拍に影響
し、自律神経を高め
る働きがあります。

音楽には集中力を
高め、長時間の運
動も苦痛に感じさ
せない働きがあり
ます。

自分の好きな音楽を使おう♪

日本神経学会 認知症ガイドラインより

運動 グレード B
（科学的根拠があり勧められる）

音楽
( 療法 )

グレード C
（科学的根拠は乏しいが勧められる）

運動 + 音楽
運動に音楽を加えることで更に、
認知症予防や進行を遅らせるこ
とへ効果的であるというデータ
が明らかになってきています。

誰もが知っているラジオ体操や、
好きな音楽を聴きながらウォー
キング・ランニングをしてみて
はいかがでしょうか。

♪♬♩♪♬♩♪♬♩♪♬♩♪♬



ｐ27

ｐ27

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ26

ｐ27

関連ページ

VOL.119
音楽の効果を使おう

VOL.129
カラオケの健康効果

vol.164 （2019.8）　音楽療法士ワンポイント　 アドバイス !! 「音・音楽と脳」の研究では、リズム・音楽を聞くと運動を司る脳の
血流が向上し、体を動かしやすくなると言われています。今回は、歩
行とリズムについてご紹介します。

歩行に関わる中枢神経系の機能が脊髄に存在し、歩行リ
ズムを生成していると考えられています。

歩行障害がある神経疾患の患者さんは、リズムや音楽に
合わせて歩行することで歩行障害が改善します。

このほか、楽器を用いた上肢手指機能練習や、単語にメロ
ディとリズムをつけ言葉を発することを促す訓練などを
行っています。詳しくは音楽療法士にお尋ねください。

リズム・音楽で動きやすく♪

理学療法士と歩行訓練を行う際
に、音楽療法士がリズムや音楽を
用います。リズムや音楽が運動合
図となり、患者さんの歩行リズム
を調整し、動作パターンを安定さ
せることを目指してます。リズムやなじみのある音楽、好きな音

楽は、運動イメージを高め、手の動作・
歩行・発語を行いやすくし、リハビリ
テーションを促します。

歩行はリズムが大切 リズム歩行訓練

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

VOL.119
音楽の効果を使おう

VOL.141
音楽に合わせて楽しく運動

ｐ26

ｐ26

関連ページ

vol.129 （2016.9）　音楽療法士ワンポイント　 アドバイス!! 自宅でカラオケを楽しまれている方から、「屋内でできる」「楽しんででき
る」「一人でも誰かとでもできる」「リハビリになる」とカラオケについて、  
お話を伺います。 今回はその健康効果についてご紹介します。

口の周りの表情を作る筋肉を動
かすことで、血行が良くなり、唾
液腺が刺激され唾液の分泌が増
加します。

唾液は風邪やインフルエ
ンザなどの予防、飲み込む
力を増強させます。

リラックスすると
副交感神経が優位
になり、身体の機
能が回復します。

ストレスホルモンと呼ばれるコ
ルチゾールは、歌った後、リラッ
クスすることで減っています。

お腹を意識しながら歌うこと
で、呼吸量が増え、有酸素運動
になります。
体幹の筋肉
も鍛えられ、
姿勢が良く
なります。

現在、集団でのカラオケの会や歌会を休止しておりますが、個別での活動支援は継続しています。詳しくは、
音楽療法士にお尋ねください。

※

唾液の増加 ストレスホルモンを減らす 腹式呼吸する全身運動

（参考：日野原重明「標準 音楽療法入門 改訂版」　斎藤一朗 日本音楽健康協会監修「健康に長生きしたければ 1 日 1 曲歌いなさい」）



ｐ28

ｐ28

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ26

ｐ27

関連ページ

VOL.119
音楽の効果を使おう

VOL.164
リズム ・ 音楽で動きやすく

vol.153 （2018.9）　音楽療法士

ワンポイント　 アドバイス!! 嚥下障害は脳血管障害などが原因で発症する以外に、加齢によっても嚥下機能
は低下することがあります。そのため、誰にでも起こりうる症状です。嚥下障害
になると、どのような食品が「飲み込みにくい・むせやすい」のか、ご紹介します。安全に食べるために

食べ物を口に入れてゴックンと
飲み込む一連の流れの中で、どこ
かに不具合が生じ、スムーズに飲
み込みができなくなることです。

嚥下障害とは 飲み込みにくい食品・むせやすい食品は

食べ物がうまく送り込め
ず気管に入ってしまわな
いよう、食事形態に注意
しましょう。

ムセないために

※ 詳しいことは、言語聴覚士にお尋ねください。

参考：Dr・歯科医師・Ns・ST・PT・OT・PHN・管理栄養士みんなで
考えた高齢者の楽しい摂食・嚥下リハビリ & レク

水・お茶・ジュース・
味噌汁 など

液体や水分

もち・バター
ロール など

のどにはりつく

酢の物・柑橘類 など

すっぱい

メロンパン・
焼 き の り・
わかめ など

上あごの奥に
はりつく

がんもどきの煮物・
ス イ カ・み か ん・
具入り味噌汁 など

水分だけ先に
のどに入る

ゆで卵・ふかし芋・
パン・せんべい など

パサつく

かまぼこ・ピラフ・
ピーナッツ など

かんだ後
バラバラになる 「集中し、ゆっく

りかんで、食べる」
と、不意にむせて
苦しむという事

態が避け
やすくな
ります。

言語聴覚士

関連ページ

vol.138 （2017.6）　言語聴覚士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ29

ｐ29

VOL.117
誤嚥性肺炎を予防する体づくりを！

VOL.105
誤嚥を防ごう！



ｐ29

ｐ29

関連ページ

vol.117 （2015.9）　言語聴覚士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワ ン ポ イ ン ト 　  ア ド バ イ ス !! 「誤嚥」とは、口から食べた物が食道ではなく、誤って気管に入ってしま
うことです。誤嚥すると誤嚥性肺炎を起こす危険があります。誤嚥を予
防し誤嚥性肺炎にならないために注意するポイントを紹介します。

参考：広島市歯科医師会・はつらつ食品カタログ

口の中を清潔に保つ

食後歯磨きをしない状態で放置　→

細菌が繁殖した唾液や口の中に残った食べ物を誤嚥　→

入れ歯も歯ブラシを使って磨き、汚
れが残らないようにしましょう。

Up

栄養をしっかりとる

1 度にたくさん食べることができず朝・昼・夕の食事で
十分に栄養を補給することが難しい場合…

むせたり、咽頭に詰まりやすくなる。

10 時と 15 時に栄養補助食品（高カ
ロリー、高タンパクのゼリー）などで効
果的に栄養補給する方法もあります。

Down

ｐ28

ｐ29

VOL.138

安全に食べるために

VOL.105

誤嚥を防ごう！

関連ページ

VOL.138
安全に食べるために

VOL.117
誤嚥性肺炎を予防する体づくりを！

vol.105 （2014.9）　言語聴覚士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス !! 「誤嚥」とは本来食道に行くべき食べ物が誤って気管に入ってしまうことで、「むせる」
はそれを吐き出すからだの反応です。窒息や誤嚥性肺炎を起こさないようにするた
め、食事前に誤嚥を防ぐ体操を行ってみましょう。

言語聴覚士に相談してみよう！

姿勢・深呼吸

首の体操

椅子にリラックスして腰掛けお
腹に手をあててゆっくり深呼吸
します。

できるだけ大きな声を出しましょう。
「パ、パ、パ・タ、タ、タ・カ、カ、カ・ラ、ラ、ラ」
「パタカラ、パタカラ、パタカラ」を5回繰
り返します。

大きな声を出す力がつくと、食べ物を誤嚥しか
けたときに外に出す力が強くなります。

( 参考：広島市歯科医師会）

※

①

肩の体操

発声

両手を挙げて左右に
ゆっくり下ろします。

言語聴覚士は言葉によるコミュニケー
ションに問題がある方のサポートだけ
ではなく､嚥下障害に対し少しでも安全
に栄養がとれるよう支援しています。

①

肩をゆっく
り上げてす
とんと落と
します。

②

肩を前から後ろへ 2 回、後から前
に 2 回まわします。

③

首をゆっくり左右に１回ずつま
わします。

③

ゆっくり後ろを
ふり返ります。

①

耳が肩につくようにゆっ
くり左右に倒します。

②

② 鼻から息を吸い込み、口をすぼめ
て吐きます。3 回繰り返します。

誤嚥を防ごう！

ｐ28

ｐ29



ｐ30
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関連ページ

VOL.151
元気な歯は日々の手入れから

VOL.192
オーラルフレイルを予防しよう

vol.70 （2011.10）　歯科衛生士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

第1回 歯科衛生士より

ブラッシングのコツ

ワンポイント    アドバイス!　!

口腔ケアを適切に行うことで、虫歯

や歯周病、誤嚥性肺炎などを防ぐこ

とはもちろん、食欲が増進して栄養

をしっかりと摂れることや、爽快感

によって生活のリズムが整えられる

ことも期待できます。

健康で快適な生活のために、まずは

お口のケアから！

今回は、介護の場面

でのブラッシングの

コツをお教えします。

ブラシはペンを持つよ

うに持つと、力の加減

がしやすく小刻みに動

かしやすくなります。

ブラシを当てる力の強さは、一般的には200g

くらいとも言われていますが、高齢者の方な

ら80～100gくらいが良いでしょう。軽めに

当てて小刻みに動かすのがポイントです。

軽めに＆小刻みに

汚れは、歯と歯の間、歯と歯肉の境目など、隅

にたまりやすいです。重点的に磨きましょう。

隅を重点的に 基本の磨き方

つまようじ法

バス法

毛先を少し歯の

間に入れて、左

右に小刻みに動

かします。前歯

などに。

毛先を歯と歯

ぐきの境目に

当て、斜め45

度くらいの角

度で小刻みに

動かします。

奥歯などに。 約45°

ｐ30

関連ページ

VOL.70
ブラッシングのコツ

VOL.192
オーラルフレイルを予防しよう

vol.151 （2018.7）　歯科衛生士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ30
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関連ページ

VOL.70
ブラッシングのコツ

VOL.151
元気な歯は日々の手入れから

vol.192 （2021.12）　言語聴覚士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!!

オーラルフレイルとは？

オーラルフレイルになると…

ワンポイント　 アドバイス!! 冬は冷え込みや乾燥により、風邪をひきやすい季節です。 手洗い・うが
いなどの基本の対策に加え、 オーラルフレイル対策で免疫力をつけ、
風邪知らずの冬を過ごしましょう。

オーラルフレイ
ル予防は全身の
健康につながり
ます。  まずは口
の中を清潔に保
つことから始め
ましょう。

この他に、唾液

を増やす運動

や、口の筋肉を

鍛える運動も

有効です。

西リハ情報箱で
紹介しています。

オーラルフレイルを予防しよう

食品や調理方法が制限される

言語聴覚士

夜寝る前に、しっかり歯磨き

朝起きたら、食事の前に歯磨き

食べる楽しみがなくなる 
人との交流が少なくなる

栄養不足になり、
筋力や免疫力が低下

認知機能の低下

睡眠前後の歯磨きで予防！
噛む、 飲み込む、 話すといった
口の機能が低下すること

＝

できるだけ口の中の細菌を減ら
し、きれいな状態にして
眠りにつきましょう。

歯磨きをしないまま朝食を食べ
ると、 寝ている間に増えた有害な
細菌を一緒に食べてしまうこと
になります！

ｐ30

ｐ30

ワンポイント　 アドバイス!! 感染症対策の飛沫拡散防止として、マスクを着用しての
生活が続いています。今回はマスク着用による口腔機能
への影響と口腔ケアについてご紹介します。マスク着用の生活と口腔ケア

マスクを着用していると…

唾液が減少し
ドライマウスになる

顔が隠れている、会話が減るので
表情筋を動かすことが減る

息苦しさから口呼吸になる

付け外しが面倒で水分補給が減る

マスク生活にストレスを感じる

唾液のパワー 唾液の分泌を促そう！
口腔粘膜の保護

虫歯や歯周病予防の効果

自浄作用

抗菌作用

胃の消化・吸収を高める

咀嚼・嚥下・発音などを助ける

味覚を感じやすくする

風邪・インフルエンザ・肺炎予防

顎の骨の内側くぼみ
部分 3 ～ 4 か所を各
5 回押します

唾液腺マッサージ

表情筋・口の体操

西リハ情報箱で公開中の動画を
ぜひご覧ください

お口の中から健康に
「唾液パワー」

唾液が減少すると
これらの機能が
働かなくなります

関連ページ

ＶＯＬ.70
ブラッシングのコツ

vol.192
オーラルフレイルを予防しよう

vol.186 （2021.6）　歯科衛生士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ30
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関連ページ

ＶＯＬ.70
ブラッシングのコツ

ＶＯＬ.151
元気な歯は日々の手入れから

vol.189 （2021.9）　ウィル

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 口の中は唾液の働きによって、 中性に保たれています。 口の中が酸性に
傾いた状態が続くと歯が溶け始め、その状態が長く続くと虫歯になって
しまいます。 酸性度の高い飲食物には何があるかご紹介します。口の中を中性にして虫歯予防

食後の歯磨き習慣を
身につけましょう

食事回数を決めましょう
(だらだら食べをしない)

酸性度の高い飲食を控えま
しょう

抗菌効果を期待して、フッ素
を取り入れましょう

酸性（エナメル質が溶けやすい）

エナメル質が
溶け始める

pH5.5
pH2.0 pH3.0 pH4.0 pH5.0 pH6.0 pH7.0

食べ物・飲み物の酸性度 口の中を中性に保つために

アルカリ性

ビール

フルーツ 野菜 チーズ

パン

レモン

日本酒

紅茶 緑茶

肉
魚

牛乳
水

スポーツ
飲料

栄養
ドリンク

炭酸飲料

健康開発センター ウイル参考 ： グラクソ・スミスクライン株式会社「食べ物 ・ 飲み物の酸性度チェック」

sports

ｐ30

ｐ30

ワンポイント　 アドバイス!! 肥満は、高脂血症などの生活習慣病の大きな要因となります。また、重い
体重により足腰に障害をきたす原因にもなります。今回は、肥満を解消す
る方法の１つ、低 GI 食品の活用をご紹介します。

ブドウ糖摂取後の血糖値上昇度を 100
として、同じ量の糖質を含む食品摂取後
の血糖値上昇度を % で表したものを
GI といいます。

体脂肪の蓄積が抑えられる。

血糖値の変動が少ないので、血糖値降
下時の空腹感がおこりにくい。

低GI食品を上手に取り入れ、無理
のないダイエットにチャレンジし
てみてください。

食事の工夫の他に、適度な運
動を心がけると、より効果的
です。

GI(グリセミックインデックス)とは 食品に対するGI目安 低GI食品の活用メリット

①

②

GIが高い食品を摂取すると･･･

血糖を下げるためにインスリンが多く
分泌されます。インスリンには、脂肪を
作り、脂肪細胞の分解を抑制する働き
があるため、体脂肪の蓄積につながり
ます。

食べ物の糖分が血管内に吸収され肝臓
に運ばれるとき、血糖値が上がります。
精製された白米やパンは吸収が早いた
め高 GI 食品となります。主食などを、
GI の低いものに置き換えるのも、肥満
解消に役立ちます。

白米飯

全粒粉パン

玄米飯

白パン パスタ

70 以上 55 以下

高GI 低GI
55 ～ 69

参考：一般社団法人 日本家族計画協会

関連ページ

VOL.184
自律神経の乱れを整える食事

vol.124 （2016.4）　ウィル

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ33
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VOL.102
ストレスと上手につきあいましょう

VOL.161
五月病に気をつけよう

ワンポイント　 アドバイス!! 季節の変わり目は、温度や湿度、天候の大きな変動でストレスがかかり、
自律神経が乱れ、体調を崩しやすくなります。自律神経の乱れを整える
ためには規則正しい生活（食事・運動・睡眠）が大切です。自律神経の乱れを整える食事

ストレスに強くなる栄養素

ビタミンB1
糖質の代謝や神経の働きに関係して
いるため、イライラを防ぐ。また、疲労
物質の乳酸を分解する作用がある。

… 豚肉・レバー・卵・うなぎ など

… ニンニク・にら・長ねぎ・玉葱 など

管理栄養士

豚肉 … 100g

人参 … 1/4本

玉葱 … 1/4個

油 … 適量

塩・胡椒… 少々

ポン酢 … お好みで

【材料】(1人前)

【作り方】

… レモン・キウィ・梅干し・酢 など

アリシン
ビタミン B1 と結びつくと「アリチアミン」と
なり、強力で持続的な働きをする。

人参・玉葱を千切りにする。

クエン酸
体にたまった疲労物質を、早く代謝させる。

1

豚肉を色が変わるまで炒
め、塩・胡椒をする。

2

② に野菜を入れ、全体に火
が通ったら、ポン酢を入れ
て全体になじませる。

3
豚肉の野菜炒め(ポン酢かけ)

食事の基本はエネルギー
確保と血行を良くする
ことです

関連ページ

vol.184 （2021.4）　栄養課

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ23

ｐ24

関連ページ

ＶＯＬ.176
食事動作を簡単にする自助具

vol.95 （2013.11）　看護介護部

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　　アドバイス !!

おいしく食べるための姿勢
食べ物がおいしい季節となりました。食べこぼしが多いと、せっかくの

料理も気を使ってしまい楽しめなくなってしまいます。おいしく食べ

るために食事の姿勢を見直してみましょう。

少し前かがみになると飲み込み

やすく、むせにくくなります。

身体とテーブルの間に握りこぶ

し1つほどの隙間を空けます。

背中はまっすぐに保ちます。

テーブルの高さは腕を

乗せてひじが 90 度に

曲がるくらいの高さに

します。

椅子と座面の高

さは膝が 90 度

に曲がるくらい

の高さにします。

安定させるため、足の裏をしっ

かり床に着けましょう。

肘が 90 度になるよう座面

に座布団や、大きめのバス

タオルを畳んだものを置

き、高さを調節します。（滑らないよ

う注意！）足が浮いてしまったら、

足の裏がしっかり着くような台を

用意しましょう。本や雑誌などを紙

袋に入れ、ガムテープでしっかり止

めるだけでも役立ちます。

高さが合わないときはどう

したらよいのでしょうか？Ｑ

Ａ

ｐ44
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関連ページ

VOL.184
自律神経の乱れを整える食事

ＶＯＬ.140
夏バテをしないために

vol.82 （2012.10）　栄養課

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ33

ｐ34

ワンポイント　 アドバイス!! 「夏バテ」は、高温多湿や温度差によっておこる体調不良の総称です。人には体温
を一定に保とうとする働きがあるため、日本の夏の環境では身体にかなり負担が
かかり疲労が溜まります。夏バテしないためにはどうしたら良いのでしょうか。

疲れがとれない・食欲がなくなる・よく眠れない など

夏バテをしないために
夏バテの自覚症状

予防・改善のポイント！

★ おすすめレシピ ★

バランスの良い食生活

バランスの良い食生活

水分補給

睡眠

適度な運動

たんぱく質、野菜、
果物を積極的に！

夏はそうめん、冷麦など炭水化物が多くなりが
ちです。不足しやすいたんぱく質、ビタミン、ミ
ネラルを意識してとるようにしましょう。ま
た、冷たいものばかりを食べると胃腸のはたらきが弱りま
す。できるだけ、温かい料理を食べるように心がけましょう。眠りの質を上げる

工夫を！

ソーセージと卵のビタミン B1 は疲労回復に、トマトのリコピンとビタ
ミン C は疲労回復や抗酸化作用に効果があります。また、ビタミン C が
豊富なピーマンやパセリを加えるとさらに効果が上がります。

ソーセージとトマトのオムレツ

「早め・こまめ」な
水分補給！

軽く汗ばむ程度
の運動を！

関連ページ

VOL.104
「かくれ脱水」 対策をしよう

VOL.79
熱中症予防のために

vol.140 （2017.8）　栄養課

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ17

ｐ17

漢方では「温性」で体を温める
働きがあると言われています。

エネルギーの変換に必要なビタミン
Ｂ1、免疫力を高めるビ
タミンＣ、整腸作用のあ
る食物繊維などが豊富な
上に、低カロリーです。

多量に含まれる食
物繊維が胃腸の清

掃をして血液をきれいにし、かつ免疫
力を増強するレンチオニンやグルカン
を含むため、ガン予防に効
果的と言われています。

ビタミンＢ1、Ｃに富み、
食物繊維とヤラピンの整腸作用が便
秘の改善に繋がります。βカロチンや
ガングリオシドが肺がん予防に良い
とも言われています。

栄養価が高く健康効果
の高い魚です。ＥＰＡ・

ＤＨＡが血液をサラサラにし、ビタミ
ンＡには免疫力の向上、ビタミンＥに
は血行を良くして
体を温める効果が
期待できます。



ｐ35
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関連ページ

VOL.98
うつらない、 うつさない
～感染予防のための手洗い～

VOL.181
マスクの付け方 ・ はずし方

vol.120 （2015.12）　看護介護部

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 激しい気温差による体へのストレスと空気の乾燥によって、かぜが流行
する季節になりました。予防の 1 つである「うがい」はどのような効果
があるのか、ご紹介します。

のどを洗浄
口の中を
きれいにする

「ブクブク」 「ガラガラ」

水道水で OK
レモン水 … 爽快感と自浄作用アップ
煎茶 … カテキンによる抗菌作用

こまめにお茶（お茶ゼリー）を飲み、のどを保湿・抗
菌しましょう。ウイルスは胃酸に弱いため、のどに
ついたウイルスを飲み込んでしまうのも予防に効果的です。

西リハ訪問リハビリステーション 言語聴覚士

かぜの原因の 80～90% はウイルスで、のどの粘膜
にくっついて発症します。
通常は、ウイルスが入ってきても、粘液
がウイルスを包みこみ、繊毛と呼ばれ
る毛のような組織が振動して体外へ排出 ( 咳とたん )
します。しかし、空気が乾燥すると、粘膜が傷ついて
繊毛の動きが悪くなり、ウイルスがくっつきやすく
なってしまうのです。

ｐ35
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関連ページ

VOL.133
二次感染を防ごう！！

vol.98 （2014.2）　看護介護部

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　　アドバイス !!

うつらない、うつさない
～ 感染予防のための手洗い ～

12 月から 1 月にかけてピークを迎える傾向のあるノロウイルス

やインフルエンザについて、感染が拡がらないようにするために

有効な予防法や手洗いについてご紹介します。

時計や指輪は

手洗いの前に

外し、水または

ぬるま湯で手

を濡らします。

石けんを手の

ひらにとり、

しっかりと泡

立てます。

水またはぬる

ま湯で、石けん

成分をよく洗

い流します。

洗いたてのき

れいなタオル

で押さえるよ

うに水分をふ

き取ります。

手のひらと手の甲 指の付け根 

手首指先・爪先 関節部分のしわ
をのばしながら

1 2 3 4 5

7 8 9 106

親指を手のひら
でねじりながら 

ウイルスや細菌を触った

手から口へと運ばれるこ

とで感染していきます。

帰宅時、調理や配膳前、食
事前、トイレに行った後は
必ず流水・石けんによる
手洗いをしましょう！

汚れは泡に吸着！

ｐ37
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関連ページ

VOL.181
マスクのつけ方 ・ はずし方

VOL.133
二次感染を防ごう！！

vol.145 （2018.1）　看護介護部

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 厚生労働省は、他の人への感染を防ぐため、「咳エチケット」をキーワード
とした普及啓発活動を行っています。今回は、マスクの着用や人混みにお
いて咳をする際の注意点について、ご紹介します。咳エチケットを心掛けよう

咳エチケットを心掛けることは、
周囲にウイルスをまき散らさない
効果があるだけでなく、周りの人
を不快にさせないためにも、大切
です。

咳エチケット

うつらない！

　　　うつさない！

厚生労働省　啓発ポスター

参考：厚生労働省ウェブサイト

周りの人にうつさ
ないようマスクを
着用する

マスクがない時はティッシュや
腕などで口と鼻を覆い、他の人
から顔をそむけ、1ｍ以上離れま
しょう

手のひらで受け
止めた時はすぐ
に 手 を 洗 い ま
しょう

使ったティッシュは
すぐゴミ箱に！

ｐ36
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関連ページ

VOL.193
ウイルスの種類と感染対策

VOL.133
二次感染を防ごう！！

vol.181 （2021.1）　看護介護部

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 布やウレタンで作られたマスクに比べ不織布マスクの方が、飛沫飛散を
抑える効果が高い傾向にあります。しかし、正しく使用していないと効果
が得られません。今一度、使用方法を確認してみましょう。マスクのつけ方･はずし方

はずし方つけ方 捨て方

あごの下まで
覆う

触るのは紐だけ！！

ノーズフィットが上
ひだが下を向くように

鼻まで覆い
ワイヤーを
曲げて
鼻の形に
フィットさせるひだをしっかり

広げ、 頬にも
隙間をつくらない

マスクをつける前、
はずした後は、必ず

手を洗いましょう！

マスクの表面に触
れないようにして
ビニール袋に入れ
口を閉じて捨てま
しょう！

片耳から紐の部
分を持って外し
ます

マスクの表面に
触れないように
反対側の紐も外
します

ｐ37

ｐ37



ｐ37

ｐ37

関連ページ

VOL.133
二次感染を防ごう！！

VOL.157
ノロウイルス二次感染を防ごう！

vol.193 （2022.1）　看護介護部

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! コロナ禍で日頃よりマスクや手洗い、消毒などの感染対策をされているこ
とと思います。 冬はノロウイルス感染も多くなる時期です。ウイルスごと
の特徴と対策を知り、どちらにも対応できる感染対策を行いましょう。ウイルスの種類と感染対策

手洗い（アルコールor石鹸）
マスクの着用
３密を避ける　　　 換気
よく触れる場所の消毒

手洗い （石鹸）
食べ物はしっかり加熱する
野菜果物はしっかり洗う
調理器具・トイレ等の消毒

非エンベローブ
ウイルス
＝膜がない

エンベローブ
ウイルス
＝膜がある アルコールで消毒

塩素系漂白剤で消毒

手指衛生 主な感染経路と有効な対策

アルコール消毒
石鹸での手洗い

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス

飛沫

汚染された
食べ物 嘔吐・便

ウイルスの
ついた手

アルコールや石けんが
ウイルスの膜を壊し、
無毒化します。

アルコール消毒
石鹸での手洗い

アルコールは効きませ
んが、石けんでウイル
スを除去できます。

アルコール
消毒だけで
なく、石鹸で
の手洗いも
しっかり行
いましょう!

ｐ37
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関連ページ

vol.133 （2017.1）　看護介護部

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! この冬、ノロウイルスによる感染性胃腸炎やインフルエンザなどが流行し
ています。今回は感染している人からうつる二次感染を防ぐための方法を
紹介します。

ノロウイルスによる感染性胃腸炎

[症状 ]　下痢・嘔吐・腹痛 など

[ 感染経路 ]　手洗い不十分で調理さ
れた食品、感染者の便や嘔吐物 など

インフルエンザ

[症状 ]　38℃以上の発熱・せきや
のどの痛み・全身の倦怠感 など

[感染経路 ]　感染者の咳やくしゃみ

のどの粘膜は乾燥するとウイ
ルスがくっつきやすくなりま
す。うがいで口の中を湿らせ
粘膜を正常に保ちましょう！

マスクを着用してでか
けましょう！
外出時は、鼻・ほほ・
あごに隙間を作らない
ように着用します。

参照：厚生労働省 他

口の中を
きれいにする

「ブクブク」
のどを洗浄

「ガラガラ」

トイレの後、調理の前、
食事の前、帰宅時など
こまめに正しく手洗い
をしましょう !

ｐ35
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VOL.120
かぜ予防にのどの保湿を！

VOL.157
ノロウイルス二次感染を防ごう！



ｐ38

ｐ38

関連ページ

vol.157 （2019.1）　看護介護部

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ37 VOL.193
ウイルスの種類と感染対策

関連ページ

VOL.175
お買い物時の食中毒予防

VOL.121
家庭での食中毒予防

vol.187 （2021.7）　栄養課

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! コロナ禍で自宅での調理やテイクアウト、 デリバリーが増えていること
と思います。 細菌は気温25～30度で増殖しやすくなります。 食材の取り
扱いには注意しましょう。食中毒を予防しよう！

食品を取り扱う前に手
を洗う

作り置きは素早く冷ます

肉や魚を切るのは、
野菜の後に

再加熱はしっかりかき混ぜながら

加熱の具合は切って確認する

持ち帰り惣菜は
常温放置しない

手洗い

低温保存

加熱・消毒

細菌が増殖する環境に
食品を置かない

食品は中心部までしっ
かりと火を通し、 調理
器具は洗剤でよく洗う

付けない

やっつける

食中毒予防の基本 食中毒の原因を除く ~ キッチン~ のカレーは　　
要注意！

夏

１００度の高温で加熱調理しても死
滅しない細菌もあり、 冷める過程で
細菌が増殖します。 カレー・シチュー
などの煮込み料理 ・ チャーハン ・ パ
スタなどの米 ・ 小麦料理は調理後、
室温で放置すると菌が増えやすくな
ります。 すぐに食べない分は
小分けにして冷まし、 冷蔵庫
で保管しましょう。

増やさない

ｐ40

ｐ41
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関連ページ

VOL.163
家庭で気をつけたい食中毒

VOL.175
お買い物時の食中毒予防

vol.128 （2016.8）　栄養課

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 食中毒菌は、温かくて栄養や水分があると増殖します。予防は、細菌を
食べ物に「つけない」、付着した細菌を「増やさない」、付着した細菌を

「やっつける」です。今回は、買い物時の注意についてご紹介します。

保冷ができるということは、温かいものを入
れると温度は上がります。使用時は、温かいも
のと冷蔵・冷凍が必要なものは区別して持ち
帰りましょう。

開封していない状態で、記載の保存方法
に従って保存した時に、おいしく食べら
れる期限です。（賞味期限を過ぎても食
べられなくなるとは限りませんが、期限
内に食べるようにしましょう。）

冷蔵や常温で保存できる食品に表示

開封していない状態で、記載の保存方法
に従って保存した時に、食べても安全な
期限です。

長く保存できない食品に表示

保冷機能付きエコバッグ
賞味期限

消費期限

参考：政府広報オンライン

注意!!

POINT

1 生鮮食品や冷蔵・冷凍が必要な食品は
最後に買いましょう。

POINT

2
生肉・魚介類はポリ袋に入れ汁が他の
食品につかないようにしましょう。

ハム・ソーセージ・
スナック菓子・缶詰

など

などお弁当・洋菓子

買い物時に
チェック！

ｐ39
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関連ページ

VOL.175
お買い物時の食中毒予防

VOL.103
冷蔵庫って安心？

vol.163 （2019.7）　栄養課

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 食中毒の原因となる細菌やウイルスは、栄養と温度と水分で増殖し
ます。気温と湿度が上がるこれからの時期は、特に注意が必要です。
今回は、食中毒を起こす主な原因と予防のポイントをご紹介します。家庭で気をつけたい食中毒

牛・豚・鶏などの食肉・卵類 食材の中心部分が75℃・1分間以上

食肉やその加工品・井戸水

細菌の多くは10℃以下
で増殖がゆっくりにな
り、-15℃以下で増殖が
停止しますが、死滅し
ているわけではないた
め、室温に戻すと増殖
し始めます。食肉やその加工品(特に鶏)・牛乳・飲料水

生鮮魚介類やその加工品

牛・鶏・魚・カレー・シチューなど

参考：ニチレイ「家庭で発生しやすい食中毒菌と殺菌方法」

家庭で気をつけたい食中毒菌と原因 菌の増え方を知って食中毒を予防しよう！

サルモネラ菌 加熱はしっかり

腸管出血性大腸菌(O-157)

食材はできるだけ早く冷蔵庫に入れ、
調理後はできるだけすぐに食べる

置きっ放しにしない

冷ましてから蓋をし、保冷剤も活用する
お弁当は

冷気の循環をよくするため、収納は7割
程度までにする

冷蔵庫は

カンピロバクター

腸炎ビブリオ

ウェルシュ菌

1位

2位

3位

5位

4位

-15℃

5℃

65℃

ZZZ...

♪

♪
♪

50℃

20℃

冷蔵庫

冷凍庫

ノロウイルスは
85℃

ｐ40
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関連ページ

VOL.128
食中毒予防は買い物から！

VOL.163
家庭で気をつけたい食中毒

vol.103 （2014.7）　栄養課

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス !! 夏、気になるのは食中毒。食中毒は、温度・水分・栄養の３つの条件
が重なり、菌の増殖を助けてしまうことによっておこります。冷蔵
庫の使い方を間違えれば条件が揃うことがあります。使い方を
チェックしてみましょう。

清掃は、すべて中身を出して行います。そのときに、消費期限 ( 賞
味期限 ) を確認し処分するようにしましょう。

なんでも“冷蔵庫に入れてしまえば”いいと思っていませんか？ 買い物から帰ったら、すぐ冷蔵庫へ！

中身は7割程度にし、10℃以下を
保つようにましょう！

冷蔵庫の中は･･･

生で食べるもの
卵、ヨーグルト、ジャム、岩のりなど

カレー、煮物、ポテトサラダなど

肉・魚はドリップと呼ばれる汁がもれない
ように包んでから

調理済みや、再加熱するもの

買ってきた食材など

冷蔵庫内に入った菌が、温度上昇で増殖します！

段によって食品を区別し、定期的に清掃しましょう！

なぜダメなの？

冷蔵庫の使い方

冷蔵庫に買い物した食材をそのまま入れたと
き、一緒に菌を持ち込む可能性があります。

整理整頓しないで詰め込むと、冷たい空気の通り道がふさ
がれ温度がなかなか下がりません。また、取り出すときにド
アを開けたまま探す時間が長くなり、室温が上昇します。

冷蔵庫って安心？

菌

少

多

ｐ39

ｐ39

ワンポイント　 アドバイス!!

広島県では現在、食中毒警報が出ています。最近はエコバッグを持った
り、テイクアウトを利用する人が増えましたが、食中毒を予防するため
には、どんなことに気をつけたらよいのでしょうか。

お買い物時の食中毒予防

エコバッグ テイクアウト
ウイルスの生存期間に
注意する

使用ごとに洗浄する

布製
プラスチック製

：1日
：4日

洗濯機にかけられる素材：
洗濯用洗剤できれいにする

かけられない素材：
石けんで手洗いする

販売されている場所が、
温度管理されているか確
認する(商品に直射日光が
当たっていないかなど)

消費期限を確認する

保冷材など冷やせる
ものを持参する

長時間持ち歩きをしない

持ち帰ったら
早めに食べる

洗えない素材：
アルコールを70％以上含
んだ除菌ウェットティッ
シュで拭きとる

商品の取り扱いに
注意する

関連ページ

VOL.187
食中毒を予防しよう！

VOL.103
冷蔵庫って安心？

vol.175 （2020.7）　栄養課

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ38
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関連ページ

VOL.128
食中毒予防は買い物から！

VOL.121
家庭での食中毒予防

vol.115 （2015.7）　栄養課

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 夏はレジャーやイベントなど、外で飲食する機会が増えるのではない
でしょうか。気温が高いこの時期、食中毒の危険が高まります。お弁当
を作るときは、次のことに気をつけて、楽しい夏を過ごしましょう。

お弁当を開けて、においや味がおかしいと思ったら、食べ
るのはやめておきましょう。 管理栄養士：影山 典子

お弁当で発生しやすい食中毒の原因は、
黄色ブドウ球菌です。
手に傷があると、黄色ブドウ球菌が食品に
付着し、食中毒の危険性が高くなります。
また、黄色ブドウ球菌は加熱しても毒素はなくならない

ため、「つけない、増やさない」ことが大切です。

お弁当にちょっとご用心

保存は保冷剤などを利用しましょう。

傷のある手で食材をさわらない。
傷がある場合は手袋をしましょう。

食材にさわる前、さわった
後は、手洗いをしましょう。

おにぎりなどを握るときは、ラップや
手袋を使うことをオススメします。

食中毒

ｐ39
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医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

関連ページ

VOL.163
家庭で気を付けたい食中毒

VOL.103
冷蔵庫って安心？

vol.121 （2016.1）　看護介護部ワンポイント　 アドバイス!! 2015 年秋以降、全国のノロウイルス集団感染事例において、これまで検
出例の少なかった遺伝子型「GⅡ.17型」が検出されています。免疫をもつ
人が少なく大流行の恐れがありますので、予防を心掛けましょう。

流水・せっけんによ
る手洗いを行って、人
から食材への汚染を

防ごう！

－ みんなで気をつけよう －

参考：政府広報オンライン

下痢などの症状がある方は、直接
食品に触れる作業はしないよう
にしましょう。また、不必要な外
出は避けましょう。

トイレのふたを閉めずに
流すと水滴が飛沫になっ
てウイルスが長時間漂います。閉
めてから流すクセをつけましょう。

加熱によって菌やウ
イルスは死滅しま
す。肉や魚だけでな
く野菜も加熱すると
安全です。

10℃以下では菌の増
殖がゆっくりになり

ます。生鮮食
品や惣菜は早
く冷蔵庫へ入
れましょう。

3 ｐ39

ｐ40

ｐ41

ｐ41
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VOL.134
身近なものでリハビリ

VOL.100
片手で 「干す ・ 取り込む」

ｐ43

ｐ45

関連ページ

vol.123 （2016.3）　作業療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! リハビリの現場では、「作業療法って何ですか？」 「作業療法では何をする
のですか？」と尋ねられることがよくあります。今回は、回復期リハビリ
テーション病院の作業療法についてご紹介します。

作業療法士は、一人ひとりの
体や心の状態、環境を考えな
がら作業（活動）を繰り返し練
習することによって、うまく
生活していけるように支援し
ています。自分がどんな作業

（活動）をしていきたいのか、
ぜひ、作業療法士に伝えてく
ださい。一緒に考え、取り組ん
でいきましょう。

西広島リハビリテーション病院
作業療法士

これらの作業（活動）の方法を

やりたいと思っている作業（活動）
しなければいけない作業（活動）
周りから期待されている作業（活動）

・
・
・

その人が

など食事 入浴 外出 仕事 家事 地域の活動

VOL.146
一般的な自助具のご紹介

VOL.100
片手で 「干す ・ 取り込む」

ｐ42

ｐ45

関連ページ

vol.134 （2017.2）　作業療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 日常生活では、様々な「つまむ」動作が必要になります。手のリハビリ ( 作業
療法 ) の多くはタオルやおはじき、ボールを使用しますが、今回は身近にあ
るものでできる方法をご紹介します。

同じ物でも扱い方や場面によってつまみ方が変わります。患者さん一人一人に合わせた自主
トレーニングを提案致します。詳しくは作業療法士にお尋ねください。

消しゴムなどをつまむ、
日常で最も使われてい
るつまむ動作。大きいも
のは親指・人差し指・中
指の3本でつまむ。

親指と他の指の腹
でつまむ

作業療法士から
ひとこと･･･

ペットボトルのキャップ・ボールペン・
薬・印鑑・箸・ゴルフボール

つまんでみよう！

横つまみ① ② ③

鍵や紙をつまむ動作。袋
菓子を開けるときのよ
うに、つまむ動作の中で
は最も力の出る動作。

親指の腹と他の
指の横でつまむ

広告・メモ用紙・硬貨・鍵・トランプ・布・
櫛

つまんでみよう！

針のように細いものや
小さなビーズのような
小さいものをつまむ動
作。つまむ動作の中では
最も難しい。

糸・爪楊枝・輪ゴム・細いひも

親指の指先と他の
指の先でつまむ

つまんでみよう！

指尖つまみ
しせん

 指腹つまみ
しふく



ｐ43

ｐ43

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ42

ｐ44

関連ページ

VOL.134
身近なものでリハビリ

VOL.171
容易に着替えができるシャツ

vol.165 （2019.9）　作業療法士

作業療法士
参考サイト：福岡県作業療法協会「自助具のご紹介」

自助具は市販品もありますが、
作業療法士が一人ひとりに合わ
せて製作や調整をすることがで
きます。また、自助具を使用して
リハビリを行い、身の回りの動
作がご自分でできるようにアド

バイスや援助を行って
います。ぜひ、作業療法
士にご相談ください。

ワンポイント　 アドバイス !! 手足が麻痺したり、関節が固くなったりすると、日常生活において
身の回りの動作が難しくなることがあります。今回は、動作を容易
に自分で行えるよう工夫された道具 ( 自助具 ) をご紹介します。身の回りの動作を容易にする

ボタンがつかめない、つ
かめるが穴に通せないと
きに使用します。

背中や足元に手が届きに
くくうまく洗えないとき
に使用します。

どちらか一方の手が爪切
りを操作するのが難しい
ときに使用します。

ボタンエイド 長柄ブラシ片手用爪切り

整容 更衣 入浴

関連ページ

VOL.165
身の回りの動作を容易にする

VOL.171
容易に着替えができるシャツ

vol.146 （2018.2）　作業療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ43

ｐ44

ワンポイント　 アドバイス!! 加齢や病気、事故などによって手足が上手く使えなくなると、食事や着替
えなどの日常生活の中で不便なことがでてきます。今回は身の回りの動作
がより便利に、容易にできるよう工夫された自助具をご紹介します。一般的な自助具のご紹介

作業療法士

自助具は市販品もありますが、
作業療法士が一人ひとりに合わ
せて製作や調整をすることがで
きます。また、自助具を使用して
リハビリを行い、身の回りの動
作がご自分でできるようにアド
バイスや援助を行って
います。ぜひ、作業療法
士にご相談ください。

股関節や膝関節が
曲がりにくく、足元
に手が届かない方
が使用します。

ソックス
エイド

手の麻痺や握力
が弱く、タオルを
しっかり握れない方に適して
います。ループに手や指をひっ
かけて使用します。

ループ付き
タオル

手指の変形や握る力
が弱く、箸をうまく
操作できない方に適
しています。利き手
が麻痺した時に、練
習として使用するこ
ともあります。

クリップ付き箸、
ばね箸

手の麻痺などで物を押さえ
ることが難しい方に適して
います。釘に野菜や魚を刺
して固定します。

釘付きまな板

目的と機能に合わせ

て自助具を活用しま

しょう！

握る力が弱くなった方
に適しています。太さや素材を変え
ることで個別に対応できます。食べ
こぼし防止のため、スプーンの先を
曲げる工夫もできます。

太柄スプーン
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関連ページ

VOL.95
おいしく食べるための姿勢

vol.176 （2020.8）　作業療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス !! 手足が麻痺したり、関節が硬くなったりすると、日常生活において身
の回りの動作が難しくなることがあります。今回は食事を容易に自
分で行えるように工夫された自助具をご紹介します。食事動作を簡単にする自助具

詳しいことは作業療法士にお尋ねください！参考：公益社団法人 福岡県作業療法士協会・社会福祉法人 岐阜県福祉事業団・
介援隊 福祉用具総合カタログ

手指の変形や指の力が弱く、箸で食
べ物をつまみにくい方、口に運ぶ途
中で落としてしまう方に適してい
ます。手元がつながってバネが入っ
ているため、握ること
により箸先で
食べ物がつま
めます。

柄が太かったり、滑り止めがついて
いることで、握る力が弱い方に適し
ています。手の状態に合わせて、角
度や形状を変えられるものもあり
ます。

一般的な洋食器や皿、小鉢ではス
プーンで食べ物をすくい上げるこ
とが難しい方に適しています。皿に

「壁」のような折り返しをつけるこ
とで、食べ物をすくいやすくしてい
ます。

箸 スプーン 皿
ｐ33

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ43

ｐ45

関連ページ

VOL.165
身の回りの動作を容易にする

VOL.100
片手で 「干す ・ 取り込む」

vol.171 （2020.3）　作業療法士ワンポイント　 アドバイス !! 「1人で簡単に着られるシャツが欲しい！」脳卒中発症後に片麻痺となり、
当院に磁気刺激治療に来られていた患者さんのひと言から、広島県の医工
連携プロジェクトを通して、「ONE SELF」というシャツが開発されました。容易に着替えができるシャツ

腕を通して、羽織り、ボタンを留める。

片手で動作を行うと、腕を通すときに服が
引っかかったり、うまくボタンがはまらな
かったりと時間がかかってしまいます。

もっと簡単に着ることはできな
いだろうか？と患者さん・作業
療法士・メーカーがアイデアを
出し合い、製品化に向けた取り
組みが行われました。

1人でシャツを着たい！ さまざまな工夫

ボタンの掛け違
いを防ぐ第3ボ
タンの別色マ
ジックテープ

剣ボロを1.5倍
長くし広くする
ことで腕の通り
をよくする

腕を通す部分を
明確にする
アームホール
のパイピング

どちらの麻痺に
も対応できる
胸ポケットは
左右両方に

作業療法室に現物がありますので、ご覧ください。
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関連ページ

VOL.165
身の回りの動作を容易にする

VOL.146
一般的な自助具のご紹介

vol.100 （2014.4）　作業療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ43

ｐ43

ワ ン ポ イ ン ト 　 　 ア ド バ イ ス  !! 普段は何気ない洗濯物を干す・取り込む動作ですが、筋力の低下やマ
ヒなどで洗濯ばさみのバネが強く難しいと感じることがあります。今
回は、そのような方の要望に答えてできたハンガーをご紹介します。片手で「干す・取り込む」

２本の開閉バーを握ると一列が
一度に外れます。

洗濯物をグーで
握ります。

親指と人差し指
を開きます。

指先が動きにくい人はテーブルの上に置き、押さえるよ
うにして利用することもできます。

洗濯物とクリッ
プを一緒に握り
ます。

取り込む干す

※ 実際に見てみたい方、値段や購入方法が気になる方は、当院の作業療法士にお尋ねください。

片手で軽く挟めます 一度に外せます

関連ページ

VOL.167
介護保険で福祉用具を！

VOL.179
特定福祉用具の購入とは？

vol.180 （2020.12）　理学療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ46

ｐ48

ワンポイント　 アドバイス!! 歩くことは元気を保つことにつながります。病気や加齢により筋力・バ
ランス能力が低下しても歩ける状態を保つため、歩行補助具を適切に活
用しましょう。今回は屋外で使用する歩行補助具を紹介します。屋外で使用する歩行補助具

支持基底面を広げバランスを補う！

重心

体重を支えるために必要な
床面積のことで、広いほど
安定します。

押し手のハンドル部分
が身体を囲う形で、体
重を支えながら動かす
ことができます。

自立歩行可能な方が外出
の際、歩行や品物の運搬、
座って休むことに用いる
車輪が 4 輪以上の歩行補
助車です。

転倒リスクを
下 げ る た め、
自分の身体能
力や体型に合わせ
た歩行補助具を使
用しましょう！
詳しくは理学療法
士にお尋ね
ください。

参考：
財団法人 テクノエイド

理学療法士

歩行の安定性向上

歩行距離の延長

日常生活での活動範囲の拡大　など

支持基底面
歩行を安定させるための
支持基底面に差があります

支持基底面

歩行車 シルバーカー

歩行補助具を使用するメリット 屋外で使用する歩行補助具（例）



関連ページ

VOL.156
退院後にリハビリを…

vol.88 （2013.4）　理学療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ51

ｐ46

ｐ46

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ48

ｐ48

関連ページ

VOL.179
特定福祉用具の購入とは？

VOL.74
お風呂で使う福祉用具

vol.167 （2019.11）　医療相談員

など

ワンポイント　 アドバイス!! 退院後に自宅で生活される場合、介護保険で福祉用具のレンタル・購入が
できます。今回はトイレに関する福祉用具の一例をご紹介します。安全・
快適に自宅生活を送るため、福祉用具を活用しましょう。介護保険で福祉用具を！

おくだけトイレ手すり

バディ
( 天井と床で突っ張らせて
固定する手すり）

利用限度額の範囲内で、
自己負担 (１～３割 ) に
応じてレンタル可能。

購入した場合には、年度ごとに
１０万円を上限として補助が出ます。

取り付けに工事を伴わない手すり
介護保険の適用
などについて、
詳しくは入院中
であれば医療相
談員、退院後で
あれば地域包括
支援センター・
居宅介護支援事
業所にご相談く
ださい。

レンタル対象 購入対象

など

医療相談員

ポータブルトイレ

補高便座
( 便座を高くする）

簡易設置型便座
( 和式トイレに
洋式トイレをかぶせる）



関連ページ

VOL.167
介護保険で福祉用具を！

VOL.143
福祉用具のレンタルで代用

vol.80 （2012.8）　理学療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ46
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関連ページ

VOL.167
介護保険で福祉用具を！

VOL.179
特定福祉用具の購入とは？

vol.143 （2017.11）　医療相談員

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ46

ｐ48

ワンポイント　 アドバイス!! 退院後に自宅へ帰る際、安全に生活を送るため、段差解消や手すりの取り
付けを行う場合があります。住宅改修のほかに、福祉用具のレンタルで代
用することもできますので、ご紹介します。福祉用具のレンタルで代用

賃貸だから工事
はできないし…

家を傷つけたく
ないなー

突っ張り
タイプ

床置き
タイプ

医療相談員

改修工事 福祉用具レンタル 住宅改修の種類によって、要介護 ( 支援 )
認定を受けている方は、補助の対象となる
ことがあります。工事の前に医療相談員や
ケアマネジャーにご相談ください。

補助金の対象例 手すりの取り付け

床、通路面の
材料変更

扉の取替え

段差の解消

便器の
取替え



関連ページ

VOL.179
特定福祉用具の購入とは？

VOL.158
安全に入浴するためには？

vol.74 （2012.2）　作業療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ48

ｐ49

ｐ48

ｐ48

お風呂で使う福祉用具

ワンポイント    アドバイス!　!

手足の麻痺や筋力の低下などで身体

の自由がきかなくなると、自宅でお

風呂に入るなんて無理だろう…と思

われる方も多いかもしれません。今

回はそんな方が少ない介助量で安全

にお風呂に入るための福祉用具「バ

スリフト」をご紹介します。

他にも、入浴動作をサポート

するさまざまな福祉用具があ

ります。

立ち座りの介助量を軽減

取り付け工事不要

レンタル可能

リモコン操作でシー

トが浴槽の下まで

降りるため、立ち

座りやまたぎ動作

が難しい方の介助

量を軽減します。

詳しくは担当のリハビリスタッ

フにおたずねください！

特徴

シャワーチェア

滑り止めマット

バスボード

関連ページ

VOL.167
介護保険で福祉用具を！

VOL.74
お風呂で使う福祉用具

vol.179 （2020.11）　医療相談員

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ46

ｐ48

ワンポイント　 アドバイス!! 特定福祉用具の購入は、介護保険サービスの一つで、介護度に関わらず
年度ごとに 10 万円を上限として購入の補助が出ます。今回はどのよう
な福祉用具が購入できるのか、対象品目についてご紹介します。特定福祉用具の購入とは？

排泄・入浴支援用品の一部が対象

ポータブルトイレ

腰掛便座
（便座を高くする )

浴槽内椅子

入浴用椅子

浴槽用手すり

介護保険を利用して
安全な自宅生活を
送りましょう！

※ 指定を受けた事業者から
の購入に限り保険給付の
対象となります。

介護保険の適用については、
以下にご相談ください。

【入院中】
　医療相談員

【退院後】
　地域包括支援センター・
　居宅介護支援事業所の
　ケアマネジャー

トイレ用品
入浴用品



医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院
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関連ページ

VOL.74
お風呂で使う福祉用具

VOL.72
冬場の入浴のポイント

vol.158 （2019.2）　作業療法士
ｐ49

ｐ49

関連ページ

ＶＯＬ.194
冬のウォーキングについて

ＶＯＬ.158
安全に入浴するためには？

vol.72 （2011.12）　作業療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

第3回 作業療法士より

冬場の入浴のポイント

夏と冬で何が違う？ワンポイント    アドバイス!　!

寒い季節となりまし

た。こんな季節には

ゆっくりと湯船に浸

かって体を温めたい

と思いませんか？

今回は、夏場と比較

して冬場の入浴で注

意するポイントを紹

介します。

夏と冬の違いは気温です。そして気温

は、血圧に大きく影響してきます。

血圧の急上昇は脳出血などを、血圧の急

低下は脳梗塞や心筋梗塞を引き起こす場合があります。

温度差をなくすのがポイント！
脱衣所、浴室をヒーター等で暖める

熱すぎる湯に入らない

お湯に首まで浸からない

夏は38℃～40℃

冬は40℃～42℃

を、20分～30分

程度が目安です

深い浴槽に首まで浸かると、心臓に負

担がかかります。

浴槽に台を入れて

水位を調節しま

しょう。
暖かい部屋→寒い脱衣所へ

血圧上昇！
寒い浴室→熱いお湯へ

血圧上昇！
その後低下

ｐ18
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関連ページ

VOL.75
立ち上がりの介助

VOL.76
片麻痺患者さんの車の乗り降り

vol.90 （2013.6）　作業療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ50

ｐ51

ワンポイント　　アドバイス !!

車椅子の押し方 坂道＆段差
車椅子を押したことがありますか？平地を押すことはもちろんのこ

と、外出をすると段差や坂道などでは細心の注意を払う必要があり

ます。今回は車椅子の段差や坂道での押し方について紹介します。

自転車を押すように前傾

姿勢で押します。

ティッピングレバーを踏んで前輪を持ち上げ

て段の上に乗せます。次に後輪を浮かせてそ

のまま進みましょう。

下りの時は車椅子を後ろ向きにして

下ります。後ろ向きの方が恐怖心も

軽減され、介助者も楽です。

介助者は後方確認を行いましょう。

下りのときは…坂道を押すときは… 段差を押すときは…

踏んで前輪を持ち上げるためのレバー
です。無い場合は、ハンドル部分を下に
押して体重をかけましょう。

ティッピングレバー

×○

前輪を浮かす

関連ページ

VOL.90
車椅子の押し方　坂道＆段差

VOL.76
片麻痺患者さんの車の乗り降り

vol.75 （2012.3）　理学療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ50

ｐ51

立ち上がりの介助

ワンポイント    アドバイス!　!

立ち上がりは、移動やトイレ、

更衣等、日常生活での基本とな

る動作です。今回は、介助する

側・される側が楽に立ち上がれ

るちょっとしたポイントをご紹

介します。すぐに実践できます

ので、是非お試しください。

理学療法士より
介助者はかけ声を
して、立つタイミ
ングを合わせる

CHECK!
ベッドの高さを
高くする

CHECK!

ベッドを高くすると、お尻が
上がりやすくなります

両足を床に
しっかりつける

CHECK!

おじぎをするように
体を前下方へ傾けながら
立つ

CHECK!

両足を少し
手前に引く

CHECK!

椅子に浅く
腰かける

CHECK!

立ち上がり前のポイント！ 立ち上がりを行う時のポイント！



関連ページ

VOL.131
退院後のリハビリ

VOL.191
退院後のリハビリ

vol.156 （2018.12）　医療相談員

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ53

ｐ53

関連ページ

VOL.75
立ち上がりの介助

VOL.90
車椅子の押し方　坂道＆段差

vol.76 （2012.4）　理学療法士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ50

ｐ50

ワンポイント    アドバイス!　! 買い物、通院など車に乗る機会は意外と多いものです。これからの季節、ドライブに出かけるのも

良いですね。今回は片麻痺患者さんの車の乗り降りの方法をご紹介します。

理学療法士より 1 車椅子の位置
車椅子は車に対して

平行になるように設

置します。

2 手の位置
前方の座席など、

掴みやすい所を

掴み、立ち上がり

ます。

3 おしりから乗る
方向転換し、先に

おしりを車内に入

れ、腰掛けます。

4 足を入れる
最後に足を車内に

いれます。

! 注意点

片麻　患者さんの
　　　車の乗り降り

助手席側から乗車する

後部座席に乗車する
前部座席では掴む所がないため、
後部座席をおすすめします。

ドアの窓はいざという時
つかみやすよう全開に。

1

2

3

ドアはなるべく使用しないように

しましょう。使用する場合は介助

者が固定しましょう。

運転席側は車道に面している

ので危険です。

※ 車高の高い車は、足元に10㎝程度の台を置くと、乗り降りがしやすくなるケースもあります。

ｐ51

ｐ51
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関連ページ

VOL.167
介護保険で福祉用具を！

VOL.106
医療相談員に聞いてみよう！

vol.91 （2013.7）　医療相談員

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ46

ｐ52

ワンポイント　　アドバイス !!

医療相談員に聞いてみよう！
当院の医療相談員は、入院中のことだけではなく、退院後の生

活に向けて起こる悩みや困りごとのご相談も受けています。

どのような相談があるのか、いくつかご紹介します。

介護保険は使えますか？

介護が必要になったときのことを相談したいときは？

65 歳以上の方であれば、使用できます。
また、脳血管疾患やパーキンソン病、関節リウマチなど特定さ
れている 16 種類の疾病の場合は、40 歳から使えます。詳し
くは、医療相談員にご相談ください。

入院中であれば、医療相談員にご相談ください。ご自宅にい
らっしゃる場合は、お住まいの地域の地域包括支援センター
や居宅介護支援事業所などが相談窓口となっています。

入院期間は思った以上に早く

過ぎていきます。患者さんの

状態によって、退院までの期

間は異なりますが、「退院が決

まってから」ではなく、入院当

初から少しずつ退院の準備を

進めていくことが大切です。

個別のご相談は病棟の医療相

談員にお尋ねください。

入院をしたときは…

関連ページ

VOL.167
介護保険で福祉用具を！

VOL.91
医療相談員に聞いてみよう！

vol.106 （2014.10）　医療相談員

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ46

ｐ52

ワ ン ポ イ ン ト 　  ア ド バ イ ス !! 当院の医療相談員は、患者さんやご家族の悩みや困りごとに対し、
ご相談に応じております。よくあるご相談について、 いくつかご紹
介します。

当院では、それぞれ
病棟の 「スタッフス
テーション」 に医療
相談員がおります。

医療相談員

介護保険の申請
はどこにすれば
いいの？

介護保険を利用するためには、まず介護が日常的に支援が必
要な状態であるか「要介護・要支援認定」を受ける必要があり
ます。認定は、住所登録をしている区や市の介護保険担当課ま
たは、出張所で申請をします。

自宅退院をめざしリハビリを継続希望 → 介護老人保健施設
自宅退院が困難で認知症がある → グループホーム
日常生活の援助よりも医療の依存度が高い → 介護療養型施設

その他、有料老人ホーム(住宅型・介護付）やサービス付高齢者
住宅などがあります。

例えば…

要望や環境によってお一人お一人違います。詳しくはご相談
ください。

自宅以外の退院
先はどうすれば
いいの？

Q

Q



関連ページ

VOL.156
退院後にリハビリを…

VOL.111
地域包括ケアシステムとは

vol.131 （2016.11）　医療相談員

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

関連ページ

VOL.156
退院後にリハビリを…

VOL.131
退院後のリハビリ

vol.191 （2021.11）　医療相談員

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ51

ｐ55

ｐ51

ｐ53

ｐ53

ｐ53

ワンポイント　 アドバイス!! 退院後のご自宅での生活については、多くの方が不安を抱かれると思います。
医療保険や介護保険で利用できる様々なサービスがありますので、専門家に
相談して、自分にピッタリのサービスを見つけましょう。

医療保険や介護保険で利用できるサービスには多く
の種類があり、提供する事業所によって特徴も異な
ります。自分と家族だけで選ぶのは大変です。地域の
サービスに精通した専門家がいますので、ぜひ相談
してください。入院中であれば病院の医
療相談員に、退院してからであればお住
まいの地域の地域包括支援センターや
居宅介護支援事業所に相談するのが良
いでしょう。

医療相談員

相談しましょう！

食事や入浴のサービスは利用せず、
リハビリだけを行いたい。

長時間はしんどいけど短時間ならリハビリをしたい。

趣味活動（囲碁、手芸、園芸、カラオケ等）をしたい。

ゆっくり過ごしたい。　　　お友達とお話したい。

入浴したい。　　など

具体的に希望を考え、遠慮せずしっかりと
伝えることが大切です。

相談の例

ワンポイント　 アドバイス!!

退院後のリハビリ

退院後、 「自宅でもリハビリを続けたい」 と希望される方は多いと思います。 
介護保険を利用して受けられるリハビリには、 「訪問リハビリ」 と 「通所リハ
ビリ」があります。 自分の希望に合ったサービスを見つけましょう。

訪問リハビリ 通所リハビリ（デイケア）

こんな方におすすめ
こんな方におすすめ

自宅でリハビリを受ける。 

入浴動作がもっとスムーズ
にできるようになりたい
食事や入浴は利用せず、
リハビリだけしたい

家事動作の練習がしたい

１回40分～60分、 週1～2回など

掃除動作

入浴動作

施設に通ってリハビリを受ける。

趣味活動（塗り絵や手芸等）をしたい
リハビリ機器を使ってリハビリしたい
家でお風呂に入るのは心配なので、
通所でお風呂に入りたい

長期滞在型（1日）・短時間型（半日）など
個別リハビリは約20 分

歩行練習

機器を使用　

入院中は医療相談員まで・退院後はお住いの地域の地域包括支援センター・居宅介護支援事業所へ ご相談ください。
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VOL.156
退院後にリハビリを…

VOL.191
退院後のリハビリ

ｐ53

ｐ51

関連ページ

vol.168 （2019.12）　生活期リハビリ

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 訪問リハビリでは、理学療法士、作業療法士、言語聴覚士が、医師の指示に基
づいてご自宅を訪問し、ご利用者さまのニーズに沿ったリハビリテーショ
ンを行なっています。今回は、どのような相談があるのかご紹介します。訪問リハビリステーション

西リハ

退院後、自宅での生活が不安

外出が難しい、不安

料理、洗濯、掃除などの家事を
できるようになりたい

病気やけがをしたけど趣味を
持ちたい

食事中ムセる、飲み込みにくい

言いたい言葉が出てこない、言
葉の意味が理解できない

例えばこんなご相談…

自主トレ指導

歩行評価、練習

外出訓練

家事動作練習

日常生活訓練

趣味活動支援

理学療法・作業療法 ご利用したいと思ったら…

西リハ訪問リハビリステーション
訪問エリア

嚥下障害、失語症、構音障害に
対する練習

入院中であれば医療
相談員、退院後では担
当のケアマネジャー
やかかりつけ医へご
相談ください。

広島市佐伯区（旧湯来町は除く）、西区の
一部、廿日市市の一部
※ 当院より車で約 20 分圏内

言語療法

など

など

ｐ53

ｐ54

VOL.191
退院後のリハビリ
VOL.168
西リハ訪問リハビリステーション

関連ページ

vol.174 （2020.6）　生活期リハビリ

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　　アドバイス !!

1
9 防災の日 災害に備えていますか？

平成 11 年 6 月 29 日は、豪雨で土石流が発生し、当院

では水道が止まるなどの被害がありました。この体験

を基に、誘導方法や備蓄の見直し、ハザードマップで避

難場所のチェックなど災害対策を行っています。

○○の日に合わせて、身の回りのことを考えてみましょう！

ワンポイント　 アドバイス!! 広島市は、住み慣れた地域で自分らしく暮らし続けるための支援の
一つとして、生活機能の改善に向け、専門職が短期かつ集中的に関わ
るサービスを行っています。今回はこのサービスをご紹介します。短期集中予防支援訪問サービス

「転びやすくなった」「体重が減った」
「むせが増えた」などの症状は、放っ
ておくとフレイル（要介護に陥る危
険性が高まる虚弱な状態）になりま
す。そのため、できるだけ早く気づ
き、対策をとることが必要です。

リハビリ専門職や管理

栄養士がご自宅を訪問

し、日常生活動作や生活機能の向上に向

けた相談・支援を行います。

65 歳以上で、次のいずれかに
当てはまる人

生活機能に関するチェックで生活機
能の低下がみられる

介護保険の認定が要支援1・2

短期集中予防支援
訪問サービスを
活用しよう！！

専門的サポートでフレイル対策 短期集中予防支援
訪問サービスとは…

サービス内容・費用

対象：

1 回あたり 30 分または 60 分、
概ね 2 週間に 1 回、3 カ月間

※ 治療を目的としたリハビリではありません

詳しくは、お住いの地区を担当する地域
包括支援センターへご相談ください。

当院は支援事業所として登録しています。

1割負担の
場合

1割負担の
場合

30 分    590 円 /1 回
60 分 1,180 円 /1 回

30 分    570 円 /1 回
60 分 1,140 円 /1 回

理学療法士・作業療法士・言語聴覚士

管理栄養士



関連ページ

VOL.191
退院後のリハビリ

VOL.111
地域包括ケアシステム

vol.144 （2017.12）　地域連携

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ53

ｐ55

ｐ55
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ワンポイント　 アドバイス!! 年をとっても住み慣れた地域で暮らしていくためには、生活支援サービ
スと自身の社会参加が必要です。広島市では、ボランティアや健康づくり
のための活動をポイント制にした事業を行っています。広島市高齢者いきいき活動

健康寿命をのばし地域を活性化す
るため、高齢者の社会参加を支援
する取り組みを推進しています。

各地域で様々な取り組みをしています。詳しくは、住民票のある
役所や地域包括支援センターでお尋ねください。

政府の取り組み 広島市高齢者いきいき活動ポイント事業

生活支援
サービス 社会参加

生活支援の担い手として必要

自身の介護予防にもなる

ボランティア活動

1日1回

年間(毎年9/1～翌年8/31）100ポイント以上獲得

※

※

※

奨励金 10,000 円

ポイント又は、

健康診査等の受診

9 月 1 日現在、広島市内に住所がある 65 歳以上の人（重度障害者福祉タクシー利用助成を選択していない方）

健康づくり・介護予防

4 1日1回 ポイントまで1
ポイントまで

内容による

※ 条件により異なります。詳しくは各担当窓口でお尋ねください。

付帯施設 ウィルの
受診は対象です。

付帯施設 ウィル 
フィットネスの
利用は対象です。

2
1健(検)診 ポイント2

関連ページ

VOL.172
在宅で介護をするために

VOL.191
退院後のリハビリ

vol.111 （2015.3）　地域連携

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ｐ23

ｐ53

ワンポイント　 アドバイス!! ３年ごとに介護報酬の改定がありますが、そのひとつに「地域包括
ケアシステムの充実」が挙げられます。 今回は、「地域包括ケアシス
テム」について紹介したいと思います。

重度な要介護状態となっても住み慣
れた地域で自分らしい暮らしを人生
の最後まで続けることができるよ
う、住まい・医療・介護・予防・生活
支援が一体的に提供されるシステム
のことです。団塊の世代が75歳以上
となる2025年に向けて構築が進め
られています。

地域包括ケアシステムは、おおむね３０分以内
に必要なサービスが提供される日常生活圏域
( 具体的には中学校区）を単位として想定

在宅医療、訪問看護、訪問リハ
かかりつけ医、歯科医、薬局 など

訪問介護、デイサービス、デイケア
グループホーム、小規模多機能ケア など

地域包括ケアシステムとは

（参考：厚生労働省 HP）

自宅
ケア付き高齢者住宅 など

住まい

見守り、日常生活支援、買い物支援、権利擁護・成年後見
重度化予防、早期発見・早期治療、健康教育、疾病予防 など

生活支援・介護予防

医療
通院する

訪問する

地域包括
支援センター

ケアマネジャー

利用する

訪問する

参加する

通所する

※ 地域包括
ケアシステム
イメージ図

介護
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関連ページ

VOL.152
災害時の食事のために

VOL.196
災害時のトイレ問題

vol.93 （2013.9）　事業局 ・看護介護部

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

AEDって何ですか？9
9 救急の日

突然に心臓が止まるのは、心臓がブルブルと細か

く震えることによって生じることが多く、この場

合には、できるだけ早く心臓に電気ショックを与

え、心臓の動きを取り戻すことがとても重要です。

AED（自動体外式除細動器）は音声指示により電気

ショックが必要かを調べ、一般の人でも簡単で確

実に操作することができるようになっています。

災害は、いつ、どこで遭うかわからないため、普段の生活の中に組み込め
るよう、自分に合ったものを用意しましょう。

救命講習会に参加して知識や技術を身につけましょう。

自分に関する情報 ( 身元や連絡先がわかるものや、診察券、お薬手帳など )

状況を把握するためのもの ( ラジオやメモ帳、筆記具など )

閉じ込められたときのためのもの(笛、水、チョコレート、口を覆うハンカチなど)

（内閣府「減災の手引き」より）

（総務消防庁サイトより）

AED

意外と高い普及率
探してみましょう！

目印は
このマーク☆

当病院では、売店やウィルなどにありますが、
街中では…
医療・介護・福祉施設、公共交通機関、学校、
スポーツ施設、商業施設、宿泊施設などに設置
してあります。

ワンポイント　　アドバイス !!

1
9 防災の日 災害に備えていますか？

AEDって何ですか？

広島県は土砂災害が多い！！

9
9 救急の日

平成 11 年 6 月 29 日は、豪雨で土石流が発生し、当院

では水道が止まるなどの被害がありました。この体験

を基に、誘導方法や備蓄や水・湯などのライフライン

の見直し、ハザードマップで危険個所のチェックなど

災害対策を行っています。

突然に心臓が止まるのは、心臓がブルブルと細か

く震えることによって生じることが多く、この場

合には、できるだけ早く心臓に電気ショックを与

え、心臓の動きを取り戻すことがとても重要です。

AED（自動体外式除細動器）は音声指示により電気

ショックが必要かを調べ、一般の人でも簡単で確

実に操作することができるようになっています。

○○の日に合わせて、身の回りのことを考えてみましょう！

災害は、 いつ、どこで遭うかわからないため、普段の生活の中に組み込
めるよう、 自分に合ったものを用意しましょう。

救命講習会に参加して知識や技術を身につけましょう。

広島県は、 元々まさ土という崩れやすい地盤でできている。

最近は、 集中豪雨による土砂災害が多発している。

土砂災害、 土石流災害に備える必要がある。

（内閣府「減災の手引き」より）

（総務消防庁サイトより）

AED

意外と高い普及率
探してみましょう！

目印は
このマーク☆

当病院では、売店やウィルなどにありますが、
街中では…
医療・介護・福祉施設、公共交通機関、学校、
スポーツ施設、商業施設、宿泊施設などに設置
してあります。

ｐ57
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VOL.152
災害時の食事のために

VOL.196
災害時のトイレ問題

関連ページ

vol.125 （2016.5）　事業局

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院

ワンポイント　 アドバイス!! 先月 15 日、熊本県を襲った地震は土砂災害を引き起こしました。広島県で
は、平成26年8月20日、平成11年6月29日に大きな土砂災害が起こっ
ています。今回は、災害に対する事前の備えについてご紹介します。

［参考］ 広島県HP・広島県防災Web・土砂災害ポータルひろしま

普段から身の周りで起こり得る
災害の情報を調べ、避難方法を
シミュレートし、いざというと
きに自然と体が動くようにして
おくことが大切です。

自分の命は自分で守る

地域のみんなで助け合う

行政が行う防災対策

自助

共助

公助

ハザードマップで災害
危険箇所の確認

災害に応じた避難場所・
避難経路の確認

危険を知らせる気象情
報・避難情報を確認

防災情報メールの登録

命を守るために自ら判断
して適切に行動する

地域住民で助け合う

学校、職場、地域で行
われる防災教室・防
災訓練に参加する

非常持出品の準備

建物の耐震化や家具の
転倒防止対策

別々の場所で被災したときのた
めに安否情報の確認方法を家族
で決めておくことも大切です。

知
る

学
ぶ

察
知
す
る

備
え
る

行
動
す
る

台風



関連ページ

VOL.125
災害に備えよう

VOL.152
災害時の食事のために

vol.196 （2022.4）　生活期リハビリ

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院
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ｐ57 ワンポイント　 アドバイス !!

水分摂取を控えると？ 簡易トイレの作り方

便座を上げる。

携帯用トイレ、市販の簡易トイレ、マンホールトイレなどがあります。その他に・・・

清潔なトイレ環境を維持することで感染症蔓延の予防にも繋がります。

1 2 3 4 5

ワンポイント　 アドバイス !! 災害が発生したら、断水で自宅のトイレが使えなくなるかもしれ
ません。 トイレが使えなくなった場合のリスクや家にあるもの
で簡易トイレを作る方法について学びましょう。災害時のトイレ問題

トイレが使えないと？

参考：政府インターネットテレビ、厚労省HP「エコノミークラス症候群予防のために」、国土交通省HP「災害時に使えるトイレ」

簡易トイレの作り方

便座を下げる。便座を上げ、便器に
ポリ袋をかぶせる。

2 枚目のポリ袋
をかぶせる。

携帯用トイレ、市販の簡易トイレ、マンホールトイレなどがあります。その他に・・・

細かくちぎった
新聞紙を入れ完成 !

清潔なトイレ環境を維持することで感染症蔓延の予防にも繋がります。

1 2 3 4 5

使用後はフタつき
ごみ箱へ捨てる。

汚物の廃
棄方法は、
各自治体
の指示に
沿う。

　 トイレの回数を減らす
ため、水分摂取を控えてし
まうと？
　 エコノミークラス症候
群になる危険性がある。

　 汚物処理ができないと？
　 衛生状態が悪化する。

トイレの備えが必要

関連ページ

VOL.196
災害時のトイレ問題

VOL.197
災害時の口腔ケア①

vol.152 （2018.8）　栄養課

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院
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関連ページ

VOL.198
災害時の口腔ケア②

VOL.152
災害時の食事のために

vol.197 （2022.5）　歯科衛生士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院
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関連ページ

VOL.197
災害時の口腔ケア①

VOL.196
災害時のトイレ問題

vol.198 （2022.6）　歯科衛生士

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院
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ワンポイント　 アドバイス !!ワンポイント　 アドバイス !! 今回は、前回の災害時の口腔ケア①に続き、水や歯ブラシなどが
な い 場 合 の お 口 の お 手 入 れ 方 法 や 唾 液 の 分 泌 を 促 す お 口 の
体操についてご紹介します。災害時の口腔ケア ②

参考：公益法人　日本歯科医師会

災害時には、慣れない

環境などで強いスト

レスを受け、唾液が出

にくくなることがあ

ります。 唾液はお口の

中をきれいに洗い流し

てくれる働きがあるた

め、その分泌を促すこ

とが大切です。

災害時のお口の中 水がない場合

シュガーレスガム
をかむことで、ス
トレス解消や緊張
感の緩和、唾液を
たくさん出す効果
があります。

マウスウォッシュ
（口 腔 用 洗 口 剤）
で口をすすぐこ
とで、菌の増加を
防ぐことができ
ます。

お口の体操

お口を大きく動かして唾液の分泌を促します。

キシリトール

マウスウォッシュ

あ

1
い

2
う

3

頬を膨ら
ませる。

頬をすぼ
める。

数回繰り
返します。

ワンポイント　 アドバイス !!ワンポイント　 アドバイス !! 災害が発生すると水の確保が難しくなったり、歯ブラシがなかっ
たりなど、いつも通りの歯みがきができないことがあります。
災害時の歯みがきの方法についてご紹介します。災害時の口腔ケア ①

参考：公益法人　日本歯科医師会

歯みがきをしないま
までいると口の中の
細菌が増え、誤嚥性肺
炎など様々な悪影響
を引き起こす場合が
あります。 災害時でも
しっかり口腔ケアを
することが
大切です。

歯ブラシの汚れ
はティッシュで
拭き取ってから
すすぎます。

き れ い な 方 の
コップの水で口
の中を２～３回
すすぎます。

食後に少量の水
やお茶でブクブ
クガラガラうが
いをします。

タオルやハンカ
チ、ティッシュで
歯の汚れを拭き
取ります。

歯みがきしないと？ 歯ブラシがある時 歯ブラシがない時

うがいは少量ずつ水を口に含んで吐き出すことを繰り返した方が汚れを薄める効果が強くなります。

水が少ない方の
コップの水で歯
ブラシを濡らし
てみがきます。

1 2 3 1 2

少ないお水で歯をみがきましょう！



西広島リハビリテーション病院では、退院後も皆さんのご希望や状況に応じて最適な

リハビリをご提供できるよう、さまざまなサービスをご用意しています。退院前から

計画を立て、退院後も継続的にリハビリテーションを行えるようにしましょう。

当院は、 地域での
リハビリテーションを支援します

通所リハビリで 1 日（6 ～ 7 時間）
のんびり過ごしながらリハビリを受けたい方

介護保険を使わず、通院して
リハビリを受けたい方

短期間入所（ショートステイ）しながら
リハビリを受けたい方

トレーナーと一緒に
自主トレーニングをしたい方

短時間通所リハビリテーション

通所リハビリテーション
言葉のデイケア

短期入所療養介護
（ショートステイ）

外来へ通院してリハビリを行っていただきます。
（医療保険が適用されます）

介
護
保
険
を
使
う

介
護
保
険
を

使
わ
な
い

自宅でリハビリを受けたい方

通所リハビリで短時間（1 ～ 2 時間）
みっちりリハビリを受けたい方

N E U R O 1 5
（ TMS 治療＋集中的リハビリ）

ニューロフィフティーン

まず治療の適応となるかどうかの診察を受けていただき、適応となっ
た方に治療を受けていただいています。

※

東京慈恵会医科大学で開発された磁気刺激治療（TMS 治療）
と集中的作業療法を組み合わせた新しい治療法です。リハビ
リ訓練だけでは改善が難しくなった上肢麻痺の改善を目的と
して、2 週間の入院プログラムを行います。

主に、発症後 1 年以上の生活期の方を
対象とした治療です。上

肢
麻
痺
の
改
善
を
目
指
す

短
期
入
院
プ
ロ
グ
ラ
ム

〒731-5143　広島市佐伯区三宅 6 丁目 265 番地

（代表番号）TEL (082)921-3230     FAX  (082)921-3237

E-mail  wel@welnet.jp     URL  https://www.welnet.jp/

西広島リハビリ 検　索

医療法人社団朋和会

西広島リハビリテーション病院
ホームページをご覧ください

西リハ
訪問リハビリステーション

医 療 保 険 介 護 保 険 介 護 予 防

回復期リハビリテーション病棟で
研鑽した理学療法士、作業療法士、
言語聴覚士が、かかりつけの医師
の指示に基づいてご自宅を訪問し、
ご利用者さまのニーズに沿ったリ
ハビリテーションを提供します。

日常生活動作の練習 外出練習 自主トレーニング指導

住宅改修案 福祉用具の選定

（病院代表番号）

装具の必要性

嚥下訓練 コミュニケーション訓練 趣味活動の獲得
また以下のご相談にも応じております。

ご相談
受　付 TEL (082)921-3230 FAX (082)921-9250

主なサービス内容

西リハ
短時間通所リハビリテーション

介 護 保 険 介 護 予 防

介護保険を利用した短時間通所リハ
ビリテーション（１～２時間）です。
専門のリハビリ職員によるマンツー
マンでの個別リハビリを受けること
ができます。

（病院代表番号）

ご相談
受　付 TEL (082)921-3230 FAX (082)921-9250

主なサービス内容

TEL (082)924-11160120-109687
FAX (082)921-9314

ご相談
受　付

メディカルフィットネス 健康診断・人間ドック
婦人科検診・オプション検診 各種スポーツリハビリ 他

主なサービス内容

政府管掌健康保険生活習慣病予防健診受託機関
厚生労働大臣認定健康増進施設

花の丘

ご相談
受　付 TEL (082)924-1187 FAX (082) 921-9111

入所

短期入所療養介護（ショートステイ）

主なサービス内容

介 護 老 人 保 健 施 設

施設に入所いただき、医師や
専門職員の指導のもと、食事
や入浴などの生活援助をはじ
め、健康管理・リハビリテー
ション、レクリエーションな
どのサービスを提供します。

ご家庭で介護をされる方の急
用や旅行、介護疲れで一時的
に介護ができない場合など、
短期間で入所と同じサービス
を受けることができます。

通所リハビリテーション
ご家庭で療養されている方に
日帰りで通っていただき、健
康チェック、日常生活介護、
リハビリテーション、レクリ
エーションなど楽しい時間を
過ごしていただきます。

言葉のデイケア
失語症・構音障害などの方を
対象に、安心して話せる場を
提供します。症状に合わせた
グループでの会話練習などを
受けることができます。

TEL (082)921-86110120-089217
FAX (082)921-3292

ご相談
受　付

ケアプランの作成や介護サービスの紹介・調整など、介護保険に
関わるご相談にケアマネジャーが対応します

ホームページは
こちらから

▲



車で来られる場合

国道 2 号線（宮島街道）から

海老橋西詰を湯来方面へ→左手にマクドナルドが見え
たら次の角を左折

看板に従って右折 → 病院の看板前を左折
バス通りを直進、バイパス上の橋を渡る

①

②
③

広島方面 から

西広島バイパスを湯来・五日市で降りる
（ミスズガーデン横）
波出石：右折 → 城山南：左折 → 水災橋：直進
病院入口にある看板の向こう側を右折

①

②
③

廿日市方面 から

西広島バイパスを湯来・五日市で降りる
波出石：左折 → 城山南：左折 → 水災橋：直進
病院入口にある看板の向こう側を右折

①
②
③

八幡東橋（東）：右折 → 城山南：直進 → 水災橋：直進
病院入口にある看板の向こう側を右折

①
②

石内バイパス から

JR　五日市駅から

公共のバスを利用される場合

広電　楽々園から

広電バス「東観音台行」

五日市南口 → 坪井長野（所要時間：約 15 分）

広電バス「東観音台行」

楽々園 → 坪井長野（所要時間：約 10 分）

第２駐車場

西広島リハビリ
　　テーション病院

看板

第４駐車場
第 3 駐車場

坪井長野

この看板が目印です

観音台２丁目

パリミキ

アクセス
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