
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参加者１３名でした 

１０月２２日 南信州地域難病患者家族の会 健康リハビリ会 座談会 

松尾代表の冒頭のあいさつで今日も楽しくいきましょう！ 

松尾代表の準備体操はみんなで息を合わせて背筋を伸ばして 

講師のまるやまファミリークリニック 

 リハビリ科  理学療法士  北澤先生 

事務局次長の寺澤さんが司会進行です 

下伊那赤十字病院 リハビリテーション技術課 

理学療法士  瓜尾 昌恵 先生 

体重移動と足の位置の確認そして 
大げさに前屈をすることで 
立ち上がりの感覚をつかみます 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

呼吸を止めないでのトレーニングがポイント 

椅子からの立ち上がり運動！ 
背筋を伸ばし大きく前にお辞儀して立ち上がり 
勢い良く手を広げて立ち上がる 
 
 

介助時に上でなく前に、足の位置に注意！ 

基礎運動座って左右の運動！ 

手を大きく横に広げ背筋を伸ばし息を吐きながらしっか

りと遠くに伸ばす（左右とも） 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

立って足踏み運動！股関節が９０度になるくら
い足をあげ背筋を伸ばして大きく手を振る 
 
 

立って前ステップ！ 
背筋を伸ばして片足をあげ同時に手を前に水
平にあげしっかり伸ばす 
 
 

胸をしっかり張って腕を横に広げながら大きく
前に踏み出す 
 
 

座談会は車座になってお話ししました 
 
 

初参加の下條村村議会議員の 

宮嶋成子先生 

 
 

宮嶋先生が下條村で開業古民家カフェ 
 
 

締めでもっと楽しい会 
にしたいと松尾代表 
 
 


