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 明けましておめでとうございます。昨年中はお世話になりました。 

『人生の最後まで輝いて生きる』を大切に、介護現場で、地域で、 

がんばりたいと思っております。 

今年もよろしくお願いいたします。              平成 30年元旦 

今年から土曜日も 

営業いたします。 

皆さまのお越しをスタッフ一同 

お待ちしております。 
 

デイサービスきんしゃい帝大前 

介護に困ったら 

 ご相談ください。 

すぐ対応いたします。 
 

ケアプランセンターきんしゃい 

 



 
 

 

①身体を安定させて姿勢を正す。⇒安定機能 

 

②身体に重力、地面からの衝撃がかからないように吸収する。 

                         ⇒免震機能 

③安定した歩行を促し、運動能力を高める。⇒運動機能 

 

 

 
 

第 45回 筋肉を強くすれば 100歳まで元気！ 

きんしゃいでは足指をまわす体操も続けています 

 

ひざが痛い、腰が痛い、疲れる…『もう年だ

から』という声をよく聞きます。ところが実際

は、私たちの健康の鍵は足指が握っていると断

定できるほど、大切な役割を果たしているとい

うことが分かってきました。足指まわしはお年

寄りでも簡単に行うことができます。必要なこ

とは、１日のうち、ほんの数分だけ足指に意識

を向けて、足指に触ってまわすこと…それだけ

です。たったそれだけのことで全身のバランス

が安定して、足の疲れはもちろん、冷え、むく

み、ひざや腰の痛み、肩こりなど、体のさまざ

まな不調が改善されていきます。姿勢がよくな

り、体が引き締まって歩く姿もよくなっていく

でしょう。健康な人生を全うするためには、「立

つ」「歩く」ことが生活の基本となります。その

土台となるのが「足」であり、唯一地面と接し

ている部位です。足という土台が不安定だとそ

の上の骨盤や背骨もゆがんでしまい、それが体

のいたる所に痛みの原因を作ることはご理解で

きるでしょう。 

人は歩くとき、走るときに体重の 3～５倍の衝撃を地面から受

けます。その衝撃を吸収するために足の裏にはアーチ構造があ

るのですが、多くの人はこのアーチ構造が崩れており、足首や

ひざ、腰、首などにゆがみと衝撃が繰り返されて痛みの原因と

なります。私たちは、自分の足・足の指に意識を向けて改善に

取り組みましょう。 

「足」の機能・役割は主に３つあります。 

中足跡
ちゅうそくし

節
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ここから指をまわす 

かかとの骨（踵
しょう

骨
こつ

） 

足指まわしで骨を動かして

足の機能を目覚めさせます 

足
そく

根
こん

中 足
ちゅうそく

関節
かんせつ

足の甲は 

この関節を 

ほぐす 


