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自
由
に
お
持
ち
ください  Aug. 2024

2024. 8. 23発行

ご意見・ご感想につきましては下記メールアドレスまでご連絡いただくか、
西宮協立脳神経外科病院・西宮協立リハビリテーション病院設置の「声の箱」へご投函ください。
ご意見・ご感想はメールにて

ホームページ更新
中！

スマートフォンか
らも

ご覧いただけます
。

お気軽にお問合せください

Yasuragi
private r�idential home

24時間あんしんの暮らし24時間あんしんの暮らし
やすらぎで叶えるやすらぎで叶える

介護 リハビリ 医療 豊かな、いきいきとした人生を

西宮市津門呉羽町9-10
西宮協立脳神経外科病院の目の前徒歩1分

介護付有料老人ホーム
お問合せ・資料請求はホームページからも

西宮協立デイケアセンター第２ほほえみ
西宮市津門呉羽町 9-10　TEL.0798-33-3501

西宮協立訪問リハビリテーションほほえみ
西宮市津門呉羽町 10-13　TEL.0798-36-6780

西宮協立デイケアセンターほほえみ
西宮市津門呉羽町 10-13　TEL.0798-36-6780

西宮協立リハビリテーション病院
西宮市鷲林寺南町 2-13　TEL.0798-75-3000

西宮協立脳神経外科病院
西宮市今津山中町 11-1　TEL.0798-33-2211

西宮協立訪問看護センター
西宮市今津山中町 6-32　TEL.0798-33-6233

西宮協立ケアプランセンター
西宮市今津山中町 6-32　TEL.0798-33-6251

西宮協立認定栄養ケア・ステーション
西宮市津門呉羽町 11-1　TEL.0798-30-6080

介護付有料老人ホームやすらぎ
西宮市津門呉羽町 9-10　　   0120-4165-99

西宮市瓦木在宅療養相談支援センター
西宮市津門呉羽町 8-25-101　TEL.0798-32-5322

法人本部
西宮市津門呉羽町 10-13  3F　TEL.0798-32-3251
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カルシウム
CA L C I U M

だから
大切
栄養素

•骨や歯の形成　•筋肉の収縮をスムーズにする
•血液を凝固する

だから大切ポイント

•発育期の子どもから高齢者まで全ての年代の方に
こんな方にオススメ

•大豆製品　•牛乳、乳製品

•切り干し大根　•ごま

•干しえび　•小魚

•小松菜　•海藻類

含まれる食品

西宮協立脳神経外科病院
「脳神経外科の外来診察の様子」※写真はイメージです

　カルシウムは体内に最も多く含まれているミネラ
ルです。その量は大人で1kgといわれており、99％が
骨や歯に存在しています。残りの1％は体内のいた
るところに存在し、体内の情報を伝達するという重
要な役割を担っている栄養素です。不足すると骨が
弱くなり、骨粗しょう症や骨折を起こしやすくなりま
す。慢性的にカルシウムが不足すると、骨からカルシ
ウムが溶け出し、血液中に増えてしまいます。溶け出
したカルシウムは血管に付着し、高血圧や動脈硬化
など生活習慣病につながります。カルシウムは日本
人にとって不足しがちな栄養素といわれており、意
識して摂りたいものです。カルシウムといえば牛乳・
乳製品を思い浮かべる方が多いかと思いますが、そ
の他にも小魚・大豆製品・海藻・小松菜のよ
うな青菜類など、昔から日本人になじみ
のある食材からも摂ることができます。
こうした食材を毎日の食事で積極的
に取り入れていきましょう。

特集特集

脳
神
経
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科
を
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脳
神
経
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を
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る



　

２
０
２
４
年
４
月
よ
り
副
院
長
に
就
任
い
た
し
ま
し
た

脳
神
経
外
科
の
山
田
佳
孝
で
す
。私
は
２
０
１
０
年
よ
り
西

宮
協
立
脳
神
経
外
科
病
院
に
勤
務
し
て
お
り
、14
年
目
を

迎
え
ま
し
た
。こ
れ
ま
で
は
脳
神
経
外
科
疾
患
に
関
す
る
入

院
・
外
来
診
療
を
中
心
に
診
療
業
務
を
行
っ
て
き
ま
し
た

が
、副
院
長
就
任
以
降
は
病
院
の
運
営
に
も
携
わ
る
こ
と
と

な
り
ま
す
。甲
友
会
は
脳
神
経
外
科
病
院
を
基
軸
に
回
復

期
リ
ハ
ビ
リ
病
院
や
デ
イ
ケ
ア
、訪
問
看
護
、認
定
栄
養
ケ

ア
・ス
テ
ー
シ
ョ
ン
、介
護
付
有
料
老
人
ホ
ー
ム
と
、急
性
期
以

降
も
地
域
に
貢
献
で
き
る
グ
ル
ー
プ
で
す
。こ
れ
ま
で
以
上

に
広
い
視
点
で
、西
宮
市
の
医
療
に
貢
献
し
続
け
る
病
院
を

目
指
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

さ
て
、今
号
の
特
集
テ
ー
マ
は「
脳
神
経
外
科
を
知
る
」で

す
。当
院
の
脳
神
経
外
科
の
取
り
組
み
や
、脳
神
経
外
科
が

扱
う
疾
患
、い
ざ
と
い
う
時
に
お
役
立
て
い
た
だ
け
る
よ
う

な
お
話
し
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

―

は
じ
め
に
、
脳
神
経
外
科
で
は
ど
の
よ
う
な
病

気
を
診
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　

脳
神
経
外
科
が
扱
う
疾
患
を
大
き
く
分
け
る
と
、

緊
急
性
の
あ
る
「
脳
卒
中
」
と
そ
れ
以
外
に
な
り
ま
す
。

「
脳
卒
中
」と
は
突
然
に
起
こ
る
脳
血
管
疾
患
の
こ
と
で
、

血
管
が
つ
ま
る
「
脳
梗
塞
」
と
、
出
血
す
る
「
脳
出
血
」

や
「
ク
モ
膜
下
出
血
」
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
か
な
り
大

雑
把
な
言
い
方
に
な
り
ま
す
が
、「
脳
梗
塞
」
で
は
痛
み

を
伴
わ
ず
に
突
然
、
体
が
動
か
し
に
く
く
な
っ
た
り
、

し
ゃ
べ
り
に
く
く
な
っ
た
り
す
る
な
ど
、
ま
ひ
を
疑
う
症

状
が
み
ら
れ
ま
す
。「
脳
出
血
」
で
は
同
じ
よ
う
に
ま
ひ

の
症
状
が
あ
り
、

そ
れ
に
加
え
て
頭

痛
や
嘔
吐
を
伴
う

こ
と
が
多
い
で
す
。

そ
し
て
「
ク
モ
膜

下
出
血
」
は
、
ま

ひ
な
ど
を
伴
わ
ず

に
激
し
い
頭
痛
、

嘔
吐
の
症
状
が
あ

り
ま
す
。

―

脳
は
外
か
ら
直
接
見
え
な
い
部
分
で
す
が
、
そ

う
し
た
特
徴
的
な
症
状
が
病
気
の
サ
イ
ン
に
な
り
ま

す
ね
。

　

脳
卒
中
は
い
ず
れ
も
緊
急
性
の
あ
る
疾
患
で
す
。

お
か
し
い
と
思
っ
た
ら
、
夜
間
で
あ
っ
て
も
た
め
ら
わ
ず

に
１
１
９
番
で
救
急
車
を
呼
ん
で
く
だ
さ
い
。
脳
卒
中
の

発
症
後
、
時
間
が
経
つ
ほ
ど
に
治
療
方
針
も
変
わ
り
、

後
遺
症
に
も
影
響
が
出
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

―

頭
を
強
く
打
っ
て
し
ま
っ
た
時
な
ど
に
、よ
く
「
念

の
た
め
受
診
し
た
方
が
い
い
」
と
言
わ
れ
ま
す
。

　

頭
を
け
が
し
た
場
合
も
急
速
に
悪
化
す
る
こ
と
が
あ

る
の
で
、
頭
痛
や
吐
き
気
、
前
後
の
記
憶
が
な
い
と
いっ

た
症
状
が
あ
れ
ば
、
受
診
を
し
て
ほ
し
い
で
す
。
他
に

も
一
般
外
来
に
は
頭
痛
、め
ま
い
、し
び
れ
、認
知
症
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
症
状
で
相
談
に
来
ら
れ
ま
す
。

―

脳
卒
中
に
な
っ
て
し
ま
う
前
に
、
何
か
で
き
る
こ

と
は
あ
り
ま
す
か
。

　

ま
ず
は
規
則
正
し
い
生
活
を
送
る
こ
と
や
、
高
血
圧
、

糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
と
いっ
た
生
活
習
慣
病
に
気
を

つ
け
ま
し
ょ
う
。
他
に
も
、
脳
ド
ッ
ク
を
受
け
る
と
い
う

選
択
肢
も
あ
り
ま
す
。
脳
卒
中
は
突
然
ま
ひ
な
ど
が
出

現
し
、
重
い
後
遺
症
に
つ
な
が
る
可
能
性
の
あ
る
病
気
で

す
か
ら
、
事
前
に
分
か
る
検
査
が
で
き
る
と
い
い
で
す
よ

ね
。
し
か
し
な
が
ら
、
無
症
状
で
健
康
な
方
が
医
療
保

険
を
利
用
し
て
検
査
を
受
け
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

保
険
適
用
外
で
は
あ
り
ま
す
が
、
脳
ド
ッ
ク
で
あ
れ
ば

事
前
に
検
査
が
で
き
ま
す
。

―

人
間
ド
ッ
ク
と
は
ど
う
違
う
の
で
し
ょ
う
か
？

　

脳
ド
ッ
ク
で
は
、
人
間
ド
ッ
ク
で
検
査
し
な
い
脳
を
中

〈クイック脳ドック〉では、MRI装置を用いた
精度の高い画像診断を実施しています。

特集 脳神経外科を知る

副
院
長
就
任
の
ご
あ
い
さ
つ

西
宮
協
立
脳
神
経
外
科
病
院

日
本
脳
神
経
外
科
学
会
専
門
医

日
本
脳
神
経
血
管
内
治
療
学
会
専
門
医

心
に
検
査
し
ま
す
。
西
宮
市
内
で
も
さ
ま
ざ
ま
な
病
院

や
ク
リ
ニッ
ク
で
実
施
さ
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
当
院
の

〈
ク
イ
ッ
ク
脳
ド
ッ
ク
〉
で
は
、
頭
部
Ｍ
Ｒ
Ｉ
と
頭
頚
部
Ｍ

Ｒ
Ａ
の
み
を
実
施
し
、
後
日
検
査
結
果
を
郵
送
し
て
い

ま
す
。
短
い
検
査
時
間
で
脳
梗
塞
や
脳
動
脈
瘤
、
脳
腫

瘍
、
脳
萎
縮
な
ど
を
評
価
す
る
こ
と
が
で
き
、
お
仕
事

な
ど
で
忙
し
い
方
で
も
比
較
的
受
け
て
い
た
だ
き
や
す
い

と
思
い
ま
す
。
無
症
状
の
う
ち
に
発
見
で
き
れ
ば
早
期

治
療
や
予
防
対
策
に
役
立
ち
ま
す
し
、
異
常
が
な
け

れ
ば
安
心
で
き
ま
す
か
ら
有
効
な
手
段
と
い
え
る
で

し
ょ
う
。

―

脳
神
経
外
科
と
聞
く
と
手
術
が
連
想
さ
れ
ま
す
。

特
に
頭
の
手
術
と
な
る
と
不
安
が
あ
り
ま
す
。

　
「
外
科
」
と
い
う
言
葉
か
ら
「
手
術
」
を
連
想
さ
れ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
全
て
の
症
例
に
対
し
て
手
術

が
必
要
な
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
実
際
に
手
術
が
必

12

脳
卒
中

脳出血や
クモ膜下出血
脳血管が破れる

脳卒中には2つのタイプがある

脳梗塞
脳血管が詰まる

お
う
と

の
う
こ
う
そ
く

と
う
け
い
ぶ

の
う
ど
う
み
ゃ
く
り
ゅ
う



3

脳卒中再発予防のための身体活動
理学療法士による

お一人おひとりの
状況に合わせた
身体活動の促進を
重視しています

リハビリテーション以外の
身体活動の定着化自主練習

身体活動の目標を
一緒に決める

現状の身体活動の
状況を共有

活動量計を使用して
身体活動を測定

　脳卒中後はその後遺症などにより、身体活動が十分にできないことがあります。ヒトが行う身体活動は大きく分ける
と〈生活活動〉と〈運動〉です。〈生活活動〉は労働や家事、〈運動〉はスポーツなどが代表例です。脳卒中再発防止のた
めには、同じ姿勢でいることを避け、〈生活活動〉である立ち座りを取り入れるなど、身体活動向上を目標に取り組むこ
とが重要です。例えば、当院では一人で椅子からの立ち座りや立ち続けることができる患者さんの場合、自主的に椅
子からの立ち座りや立ち続ける練習を行っていただき、身体活動を確保しています。また、退院後も身体活動が低下
しないよう、自宅で自主練習を継続していただくことで、脳卒中再発予防を図っています。

1 2 3

4 5

状況に応じた目標の変化

当
院
で
の
取
り
組
み

ウォーキングや階段の昇降など、
比較的しっかりした運動を行う目標

立って家事をしたり、屋内で軽く歩く
といった機会を増やしていく目標

目覚めたまま横になるなど、
座位での行動を極力し続けない目標

「医師・看護師・薬剤師・管理栄養士・各療法士・
臨床検査技師・歯科医師・歯科衛生士等の多
職種が専門知識を生かし、患者さんの栄養管
理を実施する。

（栄養サポートチーム）NST

脳血管内治療とは～脳動脈瘤と脳梗塞の治療について～
スマホなどでQRコードを読み取ってください

要
な
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
実
際
に
手
術
が
必
要
な

患
者
さ
ん
は
、
ご
く
一
部
の
み
で
す
。
た
だ
、
病
気
の
種

類
に
よ
っ
て
は
ど
う
し
て
も
緊
急
手
術
が
必
要
と
な
り

ま
す
か
ら
、
不
安
に
な
る
の
は
当
然
で
す
。
診
察
で
は
、

な
る
べ
く
患
者
さ
ん
の
お
話
を
聞
く
こ
と
、
分
か
り
や

す
く
説
明
す
る
こ
と
、
患
者
さ
ん
が
求
め
て
い
る
こ
と
に

お
答
え
で
き
て
い
る
か
を
意
識
し
て
い
ま
す
。
患
者
さ

ん
に
限
ら
ず
、
人
は
誰
で
も
そ
れ
ぞ
れ
困
っ
て
い
る
こ
と
、

知
り
た
い
こ
と
も
違
い
ま
す
し
、
理
解
の
仕
方
や
信
頼

で
き
る
言
葉
遣
い
も
違
う
は
ず
で
す
。
お
一
人
お
ひ
と
り

に
合
っ
た
説
明
を
心
が
け
な
が
ら
、「
患
者
さ
ん
が
き
ち

ん
と
納
得
さ
れ
て
い
る
か
」
と
い
う
こ
と
を
大
切
に
し
て

い
ま
す
。
治
療
方
針
の
説
明
で
は
、
分
か
り
や
す
い
言

葉
で
過
不
足
な
く
説
明
し
、
最
後
に
大
事
な
要
点
を
ま

と
め
て
お
伝
え
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

―

何
に
対
し
て
不
安
を
抱
か
れ
る
か
、
患
者
さ
ん

と
の
対
話
か
ら
教
わ
る
こ
と
も
た
く
さ
ん
あ
り
そ
う
で

す
ね
。
脳
神
経
外
科
の
治
療
に
つ
い
て
、
も
う
少
し
詳

し
く
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

脳
神
経
外
科
の
領
域
の
中
で
も
脳
血
管
内
治
療
が
私

の
専
門
分
野
で
す
。
カ
テ
ー
テ
ル
を
用
い
て
血
管
の
中
か

ら
行
う
治
療
法
で
、
頭
を
切
る
必
要
が
な
い
た
め
患
者

さ
ん
に
優
し
い
治
療
だ
と
い
え
ま
す
。
脳
梗
塞
超
急
性

期
の
機
械
的
血
栓
回
収
術
や
脳
動
脈
瘤
に
対
す
る
コ
イ

ル
塞
栓
術
、
頚
動
脈
狭
窄
に
対
す
る
ス
テ
ン
ト
留
置
術
、

血
管
奇
形
に
対
す
る
塞
栓
術
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
全
て

の
病
気
が
脳
血
管
内
治
療
で
対
処
で
き
る
わ
け
で
は
な

い
の
で
、
場
合
に
よ
っ
て
は
開
頭
手
術
も
行
い
ま
す
。

　

ま
た
、
外
科
的
な
治
療
だ
け
が
脳
神
経
外
科
の
仕
事

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。点
滴
治
療
や
全
身
管
理
、Ｎ
Ｓ
Ｔ（
栄

養
サ
ポ
ー
ト
チ
ー
ム
）
に
よ
る
栄
養
管
理
、
外
来
で
も

内
服
管
理
や
介
護
に
関
す
る
ア
ド
バ
イ
ス
な
ど
、
多
岐

に
及
び
ま
す
。
手
術
だ
け
が
上
手
な
外
科
医
で
は
な
く
、

全
体
を
み
る
こ
と
が
で
き
る
医
療
人
で
あ
り
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。

―

超
高
齢
社
会
で
は
、
今
後
ま
す
ま
す
脳
卒
中
な

ど
緊
急
性
が
高
い
病
気
へ
の
迅
速
な
対
応
が
求
め
ら
れ

ま
す
。

　

西
宮
市
の
医
療
に
お
け
る
当
院
の
主
な
役
割
は
救
急

医
療
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
高
齢
化
率
の
上
昇
に
伴
い
、

救
急
車
の
出
動
件
数
は
増
加
し
て
い
ま
す
。
救
急
隊
や

搬
送
患
者
さ
ん
が
最
も
困
る
の
は
、
受
け
入
れ
先
が
見

つ
か
ら
な
い
こ
と
で
す
。
当
院
で
は
、
脳
神
経
外
科
疾

患
に
関
し
て
は
、
24
時
間
３
６
５
日
対
応
で
き
る
体
制

と
し
て
い
ま
す
。
夜
間
で
も
必
ず
脳
神
経
外
科
医
が
院

内
に
い
ま
す
し
、
緊
急
手
術
に
も
対
応
し
て
い
ま
す
。

特
に
脳
卒
中
に
対
す
る
脳
血
管
内
治
療
は
緊
急
性
が
高

く
、
看
護
師
や
放
射
線
技
師
な
ど
病
院
全
体
が
チ
ー
ム

医
療
と
し
て
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
頭
部
打
撲
や
交
通

事
故
、
め
ま
い
、
頭
痛
な
ど
脳
卒
中
以
外
の
搬
送
依
頼

に
つ
い
て
も
、
で
き
る
限
り
受
け
入
れ
で
き
る
よ
う
な
体

制
を
整
え
て
い
ま
す
。

着任
しました
医師

兵
庫
医
科
大
学 

卒

好きな食べ物

好きな言葉

肉

西宮協立リハビリテーション病院
リハビリテーション科

4

そ
く
せ
ん

け
い
ど
う
み
ゃ
く
き
ょ
う
さ
く
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訪
問
看
護
の
作
業
療
法
士
は   

〝
看
取
り
〞に
携
わ
り
ま
す
。
以
前
、

お
悔
や
み
訪
問
の
際
、
ご
家
族
と

お
話
を
す
る
中
で
「
こ
の
福
祉
用

具
を
提
案
し
て
い
た
ら
、
利
用
者

さ
ま
も
ご
家
族
も
よ
り
楽
だ
っ
た

か
な…

…

」
と
、
改
め
て
支
援
を

振
り
返
る
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。

そ
の
際
に
ご
家
族
か
ら
は
、
利
用

者
さ
ま
の
前
で
は
言
い
に
く
か
っ
た

こ
と
な
ど
、
本
当
の
気
持
ち
を
お

聞
か
せ
い
た
だ
き
ま
し
た
。
こ
の

経
験
か
ら
、
よ
り
ベ
ス
ト
な
サ
ー
ビ

ス
を
提
供
す
べ
く
、
利
用
者
さ
ま

は
も
ち
ろ
ん
ご
家
族
と
の
関
係
性

も
大
切
に
、「〝
何
で
も
相
談
し
て

も
ら
え
る
作
業
療
法
士
〞に
な
り
た

い
！
」
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
私
の
大
き
な
目
標
は
「
そ
の

人
に
合
わ
せ
た
治
療
プ
ラ
ン
を
提

案
で
き
、
利
用
者
さ
ま
や
ご
家
族

の
笑
顔
を
引
き
出
せ
る
作
業
療
法

士
」
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
、
日
々

自
己
研
鑽
に
励
ん
で
い
き
ま
す
。

甲友会
スタッフ・インタビューズ

8

一
人
で
訪
問
す
る
け
ど
、

　
　
　
　
　
一
人
じ
ゃ
な
い

　
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
は
、
一
回
の
訪
問

が
40
〜
60
分
と
い
う
限
ら
れ
た
時

間
の
中
で
、
評
価
や
リ
ハ
ビ
リ
・

生
活
環
境
の
調
整
等
を
行
う
必
要

が
あ
り
ま
す
。
利
用
者
さ
ま
が
利

用
中
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
や
デ
イ
ケ
ア

の
職
員
な
ど
、
多
職
種
と
の
相
談

や
情
報
共
有
を
行
う
こ
と
も
必
須

で
す
。
基
本
的
に
は
一
人
で
訪
問

し
ま
す
が
、
理
学
療
法
士
や
言
語

聴
覚
士
の
視
点
も
欠
か
せ
な
い
た

め
、
事
業
所
内
の
セ
ラ
ピ
ス
ト
た

ち
と
相
談
し
な
が
ら
リ
ハ
ビ
リ
を
実

施
し
て
い
ま
す
。
利
用
者
さ
ま
お
一

人
に
対
し
て
、
多
職
種
で
検
討
し
、

チ
ー
ム
で
支
援
す
る
こ
と
は
と
て
も

充
実
感
が
あ
り
ま
す
。

作業療法士
の

しごと

55

自
宅
で
で
き
る
！

おうち時間に
運動をプラス

か
ん
た
ん
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

うちわは柄の付け根を親指で挟むように持ちましょう。手首だけを動かすと痛める危険性があります。
少しでも痛みや違和感がある場合はすぐに中止してください。

う
ち
わ
で

エ
ク
サ
サ
イ
ズ

暑
い
日
が
続
き
、熱
中
症
予
防
の
た
め
に
ご
自
宅
で
過
ご

す
時
間
も
増
え
て
く
る
と
、運
動
不
足
に
な
り
が
ち
で

す
。今
回
は
夏
場
の
運
動
不
足
を
解
消
す
る
た
め
、ご
自

宅
で
も
簡
単
に
実
践
で
き
る「
う
ち
わ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」を

ご
紹
介
し
ま
す
。

う
ち
わ
を
使
う
こ
と
で
生
じ
る
空
気
の
抵
抗
を
利
用
し
、

肩
関
節
周
り
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。肩
こ

り
予
防
や
姿
勢
改
善
、生
活

動
作
の
中
で
は「
更
衣（
着
替

え
）」が
楽
に
な
る
と
い
っ
た

効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

涼
し
い
部
屋
で
気
軽
に
で
き

る
運
動
で
す
。暑
い
日
が
続

き
ま
す
が
、夏
に
負
け
な
い

身
体
づ
く
り
を
行
っ
て
い
き

ま
し
ょ
う
！

前あおぎエクササイズ

横あおぎエクササイズ

後ろあおぎエクササイズ

30回×3セット

30回×3セット

30回×3セット

●①脇に薄手のタオルなどを挟み、
　落とさないように締める
●②肘は90度に曲げる
●③脇が離れないように、左右に動かす

●①腕を横に下ろしてうちわを持つ
●②腕を地面と水平になるよう広げ、
　上げ下げを繰り返す

●①腕を横に下ろしてうちわを持つ
●②後ろに上がるところまで上げる
　上げ下げを繰り返す

90°
脇を
締めて

 

何
で
も
相
談
し
て
も
ら
え
る

　
　
　
作
業
療
法
士  

に
な
り
た
い

“

“
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