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「自宅でできるカンタン」

生活リハビリ講座
第72回
「体で一番大事⁉股関節の重要性について」

　前回は間違いやすい立ち上がる際のポイントについて取り上げま
した。
　今回は前回の立ち上がりにも関係する「股関節」について、取り
上げていきたいと思います。
　いよいよ７月23日から東京オリンピックが開催されますね。オ
リンピックでは様々な競技が行われますが、全ての競技で股関節の
柔軟があり、筋力が強くないと一流のアスリートにはなれません。
　これは皆さんにも当てはまります。股関節の柔軟性が少ないと股
関節と隣り合っている膝や腰に負担が集中し、痛みや変形を助長し
てしまいます。また筋力が少なくても他の関節に負担が集中してし
まったり、立ち上がりや歩行が不安定になります。お尻の筋肉が落
ちてしまうと、座っている・立っている姿勢の崩れに繋がります。
　特に日中、椅子や床に座っている時間が長い方は、股関節を曲がっ
た状態で姿勢が固まりやすく、股関節の柔軟性が低下してしまいま
す。かと言って、股関節を伸ばすためにベッド等で横になることも
股関節の筋力低下に繋がってしまいます。
　今回はご自宅でもできる股関節の運動を２つご紹介したいと思い
ます。

〈ブリッジ〉
①仰向けに寝て、両膝を立てます。
②お尻をゆっくり上げ下げします。

〈横向き寝て足上げ運動〉
①横向きで膝を伸ばして寝ます。
②足を広げるように上に上げ下げ
　します。

ように上に上げ下げ





感性にささやく五感の生活

芒種
　二十四節気の一つで、新暦では６
月６日頃を指します。麦や稲のように
穂の出る穀物の種をまく季節という意
味で、一般には田植えを始める頃と
されています。
　かつて田植えは、実際の農作業で
あると同時に、田の神様に豊作を祈
る大切な神事でした。この頃、全国
各地では「御田植祭」が行われ、
菅（すげ）笠と茜たすきを身に着け
た早乙女（さおとめ）たちによって、
田に苗が植えられます。

〈ハートライフ押切〉

紫陽花
　梅雨に入ることを「入梅」といい、
暦の上では 6月11日頃にあたります。
　梅雨の季節と言えば紫陽花。雨が
似合う、風情ある美しい花です。
　紫陽花の名所とされる寺や神社に
は、たくさんの紫陽花が咲き誇り、
手水鉢の水に浮かぶ姿は私たちの目
を和ませてくれます。
　また紫陽花は、毎月６のつく日に
軒下や玄関に逆さにして吊るすこと
で、厄除け、魔除けになるといわれ
ています。

〈ハートライフ初生〉  

夏越の祓
　１年の折り返しにあたる６月30日、
半年間の穢れを祓い清め、残る半年
の無病息災を祈願します。神社によっ
て作法は異なりますが、大きな茅の
輪を３回くぐって身を清め、家内安全、
身体健全を祈ります。
　『水無月の 夏越の祓いする人は 千
歳の命 のぶというなり』
　また、紙の人形（ひとがた）に息
を吹きかけたり、身体を撫でること
で穢れを人形に移した後、水に流し
たり焚いたりするところもあります。

〈アクタガワ本社〉



７月

七夕そうめん

いなり寿司

季節野菜の天ぷら盛合せ

いんげんと人参のごま和え

ゼリー＆ホイップ


