
自宅でも運動しよう。

ほほえみ 第2ほほえみ

自宅でもトレーニングする習慣がつくと、リハビリの効果がより
高まります。また、筋力をつけることで、転倒やけがのリスク軽
減にもつながります。デイケアでの運動を日常生活でも活用で
きるようにしていきましょう！

当事業所のリハビリメニュー表は、自宅での自主トレが習慣づけできるよう
な内容を心がけて作成しています。「デイケアに来た時だけ運動」ではなく
「デイケアでも自宅でも運動」することで効果的なリハビリになります。

マット・平行棒・テーブル・マシン
を各場所に分け、写真付きで分かり
やすいメニュー表を作成しています。
運動のポイントも記載しています。

「自宅でできる運動」がひと目で分かるようにしています。
そのため、自宅でもメニュー表を見ながら事業所で行って
いる運動ができます。

テーブル 自主トレメニュー ●●●●様

テーブル 自主トレメニュー

左右20回

①テーブルに手をつく
②身体を前に倒しおしりを上げる
③上体を起こす

①背筋をのばす
②片足ずつ交互に膝をのばす

①背筋をのばす
②片足ずつももを上げる

①（　赤　　・　　緑　）　ゴムを両膝に巻く
②両膝を外に向かって開く・閉じる

①頭を横に倒し5秒とめる
②頭を横にひねり5秒とめる
③肩をすくめて5秒とめる

10回⑦起立・着座 ⑧空白

30秒

30秒 50回

①上体をひねり5秒とめる
②両足を少し開き前にかがんで5秒とめる

①机にタオルを敷き両手を乗せる
②背筋をのばしたまま前に倒す
③戻す

①膝のばし ②もも上げ

③膝開き閉じ ④首ストレッチ

⑤腰ストレッチ ⑥ワイピング

左右20回

20回

①背筋をのばす
②片足ずつ交互に膝をのばす

①背筋をのばす
②片足ずつももを上げる

①（　赤　　・　　緑　）　ゴムを両膝に巻く
②両膝を外に向かって開く・閉じる

①頭を横に倒し5秒とめる
②頭を横にひねり5秒とめる
③肩をすくめて5秒とめる

① ② ③

①上体をひねり5秒とめる
②両足を少し開き前にかがんで5秒とめる

① ②

①机にタオルを敷き両手を乗せる
②背筋をのばしたまま前に倒す
③戻す

②左右にタオルを動かす

①テーブルに手をつく
②身体を前に倒しおしりを上げる
③上体を起こす

①
① ② ③

ココに注目 自宅でも行う運動 テーブルで自主トレ！

一人ひとりの目標に合わせ、自宅用のリハビリメニューをお渡ししています！
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遂行機能とは、ものごとを順序
立てて実行する能力です。遂行
機能障害は、脳卒中などの疾患
により、遂行機能に影響が出る
症状です。以前に比べて思いつ
きで行動してしまうことが増える、
段取りや効率が悪い、判断や決
断ができないなど、日常生活や
社会生活での適応が難しくなる場
合があります。動画では、遂行
機能障害の症状の現れ方や治療
方法を説明しています。ぜひ、ご
視聴ください！

高次脳機能障害とは、脳卒中などの原因で大脳が部分的に損傷し、言語、思考、
記憶、行為、学習、注意などの機能に障害が起こった状態のことです。高次脳機能
障害にはさまざまな種類と症状があり、対応方法も異なります。今回は、高次脳機
能障害の � つ “ 遂行機能障害 ” について、YouTube でご紹介します。

言語聴覚士│田山

QRコードを読み取る

パソコンの方も、スマホの方も
「YouTube の検索」から視聴できます

iPhoneiPhone

でアプリ 読み取り

でカメラ 読み取り

AndroidAndroid

iPadiPad/

動画の視聴方法

YouTube！

すぐに視聴できます

※YouTubeの利用にかかる通信費（パケット代）は視聴する方のご負担となります。

※

デイケアほほえみチャンネル

https://youtu.be/rcd9KO6gizY

QRコードを読み
取って

ご視聴ください！

言語聴覚士│大石

言語聴覚士に聞いてみよう

シリーズ 高次脳機能障害
YouTubeでご紹介

遂行機能障害 について


