
「緊急事態宣言解除の後でも注意したい！体の負の連鎖について」

生活リハビリ講座（特別編）

　緊急事態宣言が全国的に解除され、徐々
に外出する機会なども増えてきていると思
います。
　これまでの外出自粛で体を動かす機会が
少なくなり、体の訛りや重たさを感じてい
る方は少なからずいらっしゃると思います。
　一旦、日々の活動量が減ってしまうと右
の図のような「負の連鎖」が起こりやすく
なります。「負の連鎖」が続くとサルコペ
ニア（加齢に伴う筋力低下）やフレイル（加
齢に伴って健康障害を起こしやすくなった
状態）といった要介護状態の手前の段階ま
で体力が落ち込んでしまいます。
　現在の体力や生活のレベルを維持するためには、この「負の連鎖」をなるべく早く
断ち切る必要があります。
　それには前回、前々回のコラムで紹介したような運動でも健康ですし、３密（密閉、
密集、密接）を避けながら自宅の周りを１日10分散歩したりするだけでも健康です。
１日５～10分からでも良いので、体を動かす習慣をつけて行きましょう！
　併せて、タンパク質（アミノ酸）、ビタミンＤを積極的に摂取すると筋肉量や筋力
が維持されやすいと言われておりますので、運動と食事を意識できると更に良いと思
います。
　緊急事態宣言が解除されて、世の中は明るくなり始めておりますが、体の負の連鎖
に陥らないように、皆で乗り切りましょう！！
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「自宅でできるカンタン」

生活リハビリ講座
第59回
「理学療法士がおすすめする自宅でできる元気体操　 
　　　　　～コロナウイルスに負けない体づくり～」

　新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため、外出や体を動かす機会が少なくなると、身体機能が低
下するだけでなく、知らないうちにストレスもため込んでしまいます。
　そこで、感染症のリスクを減らしながら身体機能維持・ストレス解消を目的とした、ご自宅でできる
体操をアクタガワの理学療法士が紹介いたします。

自宅でできる元気体操　足①

自宅でできる元気体操　足②





感性にささやく五感の生活

花祭り
　「灌仏会」　旧暦４月８日はお釈
迦様の生まれた日です、一般に「花
祭り」とも呼ばれ、各寺院では祝
いの法会が行われます。参拝者は
「花御堂」に祭られた釈迦像に竹の
柄杓で甘茶を注ぎますが、これは
お釈迦様が誕生された時、天から
甘露という甘い雨が降ってきて、
それをお釈迦様の産湯にしたとさ
れる逸話に由来します。

〈プレミアムハートライフ小鹿公園前〉

十三詣り
　旧暦３月13日、その年に数えで13
歳になる子供たちが、厄難を払い知
恵を授けてくださるように虚空蔵菩薩
（こくうぞうぼさつ）に参拝する行事
です。
　京都嵐山にある法輪寺への十三詣
りが有名で、参拝した後の帰り道、
桂川にかかる「渡月橋」を渡りきる
までは決して後ろを振り返ってはいけ
ないとか。せっかく授かった知恵が
すべて消え失せてしまうとの言い伝え
があります。

〈ハートライフ押切〉  

穀雨
　二十四節気の一つで、旧暦では
３月中旬頃、新暦では４月20日頃
にあたります。
　 「穀雨」とは、田畑の準備が整い、
本格的な農作業に入る前に、文字
通り、田畑を潤し穀物の成長を促
す春雨のことをいいます。野菜も
草花も青々と葉を育てる時期に入
ります。昔から、この日に合わせ
て田畑の準備をします。

〈ハートライフ高柳〉



5月

とろ～り卵のオムライス
エビフライと鶏の唐揚げ

ミニハンバーグ・ポテトサラダ
コンソメスープ・生フルーツ


