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皆さんフレイルに
なっていませんか！？

『こんな症状がある方は、フレイルかもしれません！』

・おいしく物が食べられなくなった。

・疲れやすく何をするのも面倒だ。

・体重が以前よりも減ってきた。

フレイルを予防する
３つのポイント

栄養
食事の改善

身体活動
ウォーキング、
ストレッチなど

社会参加
趣味、ボランティア、

就労など

食事は活力の源で
す。バランスの取れ
た食事を３食しっか
りとりましょう。
また、お口の健康
（口腔ケア）にも気
を配りましょう。

身体活動は筋肉の
発達だけではなく食
欲や心の健康にも影
響します。
今より１０分多く
身体を動かしましょ
う。

趣味やボランティ
アなどで外出するこ
とはフレイル予防に
有効です。
自分に合った活動
を見つけましょう。

フレイルとは、
年をとって、身体や心のはた
らき、社会的なつながりが弱
くなった状態を指します。

※東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢作成 葛谷雅文.日老医誌2009より引用改変
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地域リハビリテーション課より関係者各位へお知らせ
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★ ★ ★ 訪問リハビリテーションからのお知らせ ★ ★ ★

利用枠に空きが少なくなっ
ています。ご利用を検討中
の方は、お早めにご相談く
ださいね！
訪問リハビリ管理者 上野

昨年11月22日にオンラインでケアマネジャー様
との合同勉強会を開催致しました。
八釣OTによる「自主練習から得られる効果」の
症例紹介でしたが、20数名のご参加を頂き誠に
ありがとうございました。
次回は、R5年3月中旬の開催予定です。

詳しい日時とテーマは2月初旬にご案内する
予定です。ご興味のある方は是非気軽にご参加
ください！

★ ★ ★ 通所リハビリテーションからのお知らせ ★ ★ ★

利用枠を鋭意調整中ですが、
急に空きが出ることもあり
ますので気軽にご相談下さ
いね！
通所リハビリ管理者 小林

改めまして、当院の短時間通所リハビリをご紹介します！
【開催曜日】月〜土（日曜、祝祭日以外）・・・年始は1月４日（水）より営業
【実施時間】９：１５〜１０：４５
【送迎時間帯】お迎え）８：４５〜９：０５の間 帰宅）１１：００〜１１：２０頃

※ご自身やご家族様による来訪可能な方もご利用頂けます
【定員】１０名/日
【提供できるリハビリメニュー】
運動機能評価（握力、片脚立位、TUGなど５項目）
ADL評価 認知機能評価（MMSE）
口腔・栄養機能評価（加算算定中） 体重測定
個別リハビリ（ベッドサイドで1人10分程度）
パワーリハビリ（４種）、自転車エルゴメータ（４種） バランス練習、
プーリー運動、トレッドミル、
歩行練習（平行棒内、階段、スロープ、またぎ、応用歩行）、屋外歩行
棒体操、手指練習、ニューロリハビリ（マシンを用いた神経再教育）など
★約５０種類のメニューの中から、
利用者様の体力や達成目標に応じて個別に組み合わせて実施します！

【特徴】
毎月１〜２名の卒業（終了）があり、新規のご依頼も積極的に受け入れています。
自分に合った運動の効果を実感の上、自主性を促してご自身でできることを増やします。
自宅や入居施設（サ高住や有料老人ホーム）での自主トレの習慣化や活動量アップを図る。
自信の回復を促すとともに「再び●●もしたい！！」という意欲を引き出しながら、
社会参加（外出や買い物、デイサービス、体操教室への移行など）の実現を応援します。

「自主性を促し卒業を目指す・通過型のリハビリ」が当院の最大の特徴です！！

↑    ↑      ↑
健康管理の一環として自宅で
体調確認＆体温、血圧測定可
能な方は記録を促しています。

↑     ↑      ↑
運動後、当日の運動を思い出してチェックを促し、
運動学習や理解を深めリハビリ効果向上を狙います。
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【“くらしと生きがいを再建！” あなたに寄り添うリハビリチーム】
医療法人芙蓉会 南草津病院 地域リハビリテーション課
〒525－0059 滋賀県草津市野路五丁目2番39号
TEL：077－562－2239 FAX：077－562－2253

そこで！以下の自主トレメニューを提案

①踵上げ運動
毎日朝・昼・夕 各10回

②股関節・膝関節伸展 ストレッチ
毎日朝・昼・夕 左右各10秒

自転車が乗れるようになり、外出範囲が拡大したS様

S様は膝関節の手術後、当院回復期病棟にてリハビリテーション
に励まれました。身辺動作自立、杖歩行が可能となり退院されま
したが、畑までの自転車乗車を希望され、訪問リハビリを利用す
ることになりました。

ところが・・・
膝関節の曲げる角度が
不十分で以前乗っておられ
た自転車は乗れない！！

サドルを上げれば乗れそう！
でも、つま先しか足がつかな
いのはちょっと怖いな、、、
三輪車なら安全かな、、、

「乗れたわ！怖くない！」

つま先立ちの安定性が向上した結果
自転車乗り降り時の恐怖心軽減

訪リハ+日々の自主トレで相乗効果！

私たちは利用者様のやる気や自信を
引き出す働きかけも行っております
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