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ほぐしましょう
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⾻盤

体幹 どうたい

頭



⾻盤

体幹 どうたい

頭

脊髄まっすぐ、すっきり。
余計な筋⼒いらない。



⽇本⼈の死亡率は ％

しかし痛い、ツライは⾃分持ち。

死ぬまで⾃分のからだとは⼀緒です。
⼀⽇だけ誰かと代わるなんてことはでき
ません。

100
いつか必ずみな死にます。



なぜ，
⾃宅で
リハビリなのか︖



お神輿から肩⾞へ

65歳以上1⼈に対して20〜64歳が9.1⼈

1965
（昭和40年）



お神輿から肩⾞へ

65歳以上1⼈に対して20〜64歳が2.4⼈

2012
（平成24年）



お神輿から肩⾞へ

65歳以上1⼈に対して20〜64歳が1.8⼈

2025
（平成︖37年）



地域包括ケアという考え⽅



地域包括ケアという考え⽅
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特別な場所



地域包括ケアという考え⽅

専⾨職
特別な場所

⾃分たちで
できること



⾃分たちの役割

これからは

ひともお⾦も⾜らないぞ。

今の調⼦で介護の必要な⼈が
増えていったら
⽇本が破たんするぞ。



⾃分たちの役割

⾃分のちからで，
永く地域，⾃宅で暮らせるように，
⽇頃から意識して

あたまやからだを使いましょう

そのための⾃宅でのリハビリ

要介護にはならないぞ!!



こんなものの世話には
⼀⽣ならんぞ︕︕



では，なぜ葉っぱの部分の
お世話にならないといけない状態に
なるのか︖



（平成２２年 厚⽣労働省調査）

65歳以上の要介護の原因
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脳⾎管疾患

認知症

⾼齢による衰弱

関節疾患

⾻折・転倒

⼼疾患

パーキンソン病

糖尿病

呼吸器疾患

がん

視覚・聴覚障害

脊髄損傷

その他

不明

不詳

脳⾎管疾患

認知症

⾼齢による
衰弱

関節疾患
転倒・⾻折



転倒・⾻折
要介護になる原因の第4位
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転倒・⾻折
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痛い、ツライは⾃分持ち。

死ぬまで⾃分のからだとは⼀緒です。
⼀⽇だけ誰かと代わるなんてことはでき
ません。



転倒・⾻折を防ぐには︖

1 転びにくい環境にする

2 転びにくいからだをつくる

3 フラフラする薬の確認をする



転倒・⾻折を防ぐには︖

1 転びにくい環境にする



1 転びにくい環境にする



⼿すりをつける

1 転びにくい環境にする



⼿すりをつける

余計なものを置かない

1 転びにくい環境にする



⼿すりをつける

余計なものを置かない

⾜元を明るくする

1 転びにくい環境にする



⼿すり
1 転びにくい環境にする



⼿すり
1 転びにくい環境にする



⼿すり

ベッドサイドの⽔洗トイレ

1 転びにくい環境にする

セット品番 EWRS310R 注2週
希望⼩売価格 528,000円（税込570,240円）

セット構成 本体、アームレスト、給排⽔ホース、ペーパー
ホルダー、リモコン、給⽔・排⽔継⼿部材⼀式



⼿すり
1 転びにくい環境にする



⼿すり
1 転びにくい環境にする

⾵呂ボード



⼿すり
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⼿すり
1 転びにくい環境にする



⼿すり
1 転びにくい環境にする

ここはどうも怪しいな
よくつまづくな．．
ピントきたところに．

迷わずつける︕︕
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安⼼してつかめて、
しっかりしたもつところ．

…を⼿すりという．

⼿すり
1 転びにくい環境にする



⼿すりを持ったまま
こけることはできません．

⼿すり
1 転びにくい環境にする



安⼼してつかめる、
しっかりしたものがあれば、
毎回そこを通るたびに

必ず使うようになり
ます．

⼿すり
1 転びにくい環境にする



いまできていようがいまいが、

階段、⾵呂には⼿すりをつけるこ
とを強く推奨します．
(こけた時の影響が⼤きいから)

⽞関、トイレにはあると楽です．

⼿すり
1 転びにくい環境にする



余計な
もの

1 転びにくい環境にする



余計な
もの

1 転びにくい環境にする



⾜元
明るく

1 転びにくい環境にする



⾜元
明るく

1 転びにくい環境にする



⾜元
明るく

1 転びにくい環境にする



転倒・⾻折を防ぐには︖

1 転びにくい環境にする

2 転びにくいからだをつくる

3 フラフラする薬の確認をする



転倒・⾻折を防ぐには︖

2 転びにくいからだをつくる



2 転びにくいからだをつくる
公
益
社
団
法
⼈
⽇
本
整
形
外
科
学
会
パ
ン
フ
よ
り

痛みやちから不⾜で
からだが動かしにくくなること

ロコモティブシンドローム
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ロコモ度チェック

2 転びにくいからだをつくる
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2 転びにくいからだをつくる

⼀般的な洋式
便器の⾼さで

す
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ロコモ度１

移動機能の
低下が
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状態
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ロコモ度2 

移動機能の
低下が
進⾏している
状態

2 転びにくいからだをつくる
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団
法
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本
整
形
外
科
学
会
パ
ン
フ
よ
り

2 転びにくいからだをつくる
この
2つで
OK

1 ⽚脚⽴ち

2 スクワット
→バランスを鍛える

→⾜の筋⼒を鍛える
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2 転びにくいからだをつくる

時間があれば…



公
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よ
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2 転びにくいからだをつくる

時間があれば…



転倒・⾻折を防ぐには︖

1 転びにくい環境にする

2 転びにくいからだをつくる

3 フラフラする薬の確認をする



転倒・⾻折を防ぐには︖

3 フラフラする薬の確認をする



3 フラフラする薬の確認をする

⾎圧を下げるための降圧薬や

うつ症状などを抑えるための精神安定薬、
ときには総合かぜ薬や⿐炎薬でも体調によっては副
作⽤として、ふらつきやめまいなどを起こすことが
あります。

詳しくはお医者さんや薬剤師さんに
聞いてください(^o^)



脳⾎管疾患
要介護になる原因の第1位



（平成２２年 厚⽣労働省調査）

65歳以上の要介護の原因
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呼吸器疾患
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視覚・聴覚障害
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不詳

脳⾎管疾患
認知症

⾼齢による
衰弱

関節疾患
転倒・⾻折



『
⼈
が
病
気
で
死
ぬ
ワ
ケ
を
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て
み
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』

森
皆
ね
じ
⼦
よ
り



脳⾎管疾患って︖

太古の昔，⽇本⼈は⽶や⻨，⽊の実やあわ，ひえ
（炭⽔化物），⿂とか⾙，⼤⾖（タンパク質）を
⾷べて暮らしていました．

粗⾷でも飢えて死なずに⽣きていける⽣命⼒
の強い⼈種だったのです．

『
⼈
が
病
気
で
死
ぬ
ワ
ケ
を
考
え
て
み
た
』

森
皆
ね
じ
⼦
よ
り



脳⾎管疾患って︖

ところが．．．

開国→⻄洋化→豊かな⾷⽣活になり，

乳製品や⾁，油，卵が普通にたくさん
⾷べられるようになりました．

『
⼈
が
病
気
で
死
ぬ
ワ
ケ
を
考
え
て
み
た
』

森
皆
ね
じ
⼦
よ
り



脳⾎管疾患って︖

平成の現在，別に贅沢していなくても
⽇本⼈のDNAにとって
卵やバター，⾁が多いのです．
粗⾷を⼼がけていたとしても

それでも糖分や油分が多いのです．
ここ60年の間に急激におこった変化なのです．

『
⼈
が
病
気
で
死
ぬ
ワ
ケ
を
考
え
て
み
た
』

森
皆
ね
じ
⼦
よ
り



脳⾎管疾患って︖

『
⼈
が
病
気
で
死
ぬ
ワ
ケ
を
考
え
て
み
た
』

森
皆
ね
じ
⼦
よ
り

気がつくと⾎液が

お砂糖やバターや

油まみれになって．．．．．



脳⾎管疾患って︖
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が
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み
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森
皆
ね
じ
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よ
り

⾎管にバターがつまる!!

⾎管にお砂糖がつまる!!

⾎管の壁が固くボロボロになる!!．．．．



脳⾎管疾患って︖
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脳⾎管疾患って︖

『
⼈
が
病
気
で
死
ぬ
ワ
ケ
を
考
え
て
み
た
』

森
皆
ね
じ
⼦
よ
り

濃いジュースを⻑年吸い続け
させられたストローの
ことを考えてみてください．



⾎って何︖

からだの組織の世話係みたいなもん

⾷事⾷べさせて、トイレ⾏かせて、汚いもん⽚づけて
くれてる。

お世話する⼈はからだ中どこにでもいる。
(⽖や髪の⽑は別)

お世話係がいなくなったら、
そこの組織は死ぬ。



⾎って何︖



脳⾎管疾患って︖
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脳⾎管疾患って︖
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脳⾎管疾患って︖
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ところで

『
⼈
が
病
気
で
死
ぬ
ワ
ケ
を
考
え
て
み
た
』

森
皆
ね
じ
⼦
よ
り

パイプの汚れの⾏きつく先は
下⽔道から浄⽔場をへて海という
ことになりますが．．



ところで

『
⼈
が
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気
で
死
ぬ
ワ
ケ
を
考
え
て
み
た
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森
皆
ね
じ
⼦
よ
り

⾎管の場合は出⼝が
ありません。
⾎管はだんだん細くな
っていって静脈につなが
ります。
また肺に戻ってきれいに
してもらう。
循環しています。
海なんていう出⼝はあ
りません。



脳⾎管疾患って︖
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よ
り

脳の⾎管の壊れ⽅

1 細い⾎管が徐々につまっていく

2 どっかから⾎の塊が⾶んでくる

3 ⾎管そのものが切れる



脳⾎管疾患って︖

『
⼈
が
病
気
で
死
ぬ
ワ
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を
考
え
て
み
た
』

森
皆
ね
じ
⼦
よ
り

⾎管には

太いのと

細いのが
あります．
先に⾏くほど
細い．
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が
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ぬ
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を
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森
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よ
り

1 細い⾎管が徐々につまっていく

脳の中のいろいろなところで細い動脈が
散発的につまるのでポツポツと⼩さい
脳梗塞がパラパラと広がっている感
じになる．
急につまるわけではないので途中で気が
つくにくい．
→気づいたときには認知症になって
いるというパターンが多いです．

脳⾎管疾患って︖
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森
皆
ね
じ
⼦
よ
り

1 細い⾎管が徐々につまっていく

脳⾎管疾患って︖

ローカル路線の⼩さい
事故ばっかりなので気づきにく
いし、バイパスもできやすい。



2 どっかから⾎の塊が⾶んでくる

けっこう⼤きめの⾎の塊が⾶ぶ（流れ着く）ので
脳の太い⾎管がスポッとつまります．

はがれる〜
︕︕
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が
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よ
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2 どっかから⾎の塊が⾶んでくる



『
⼈
が
病
気
で
死
ぬ
ワ
ケ
を
考
え
て
み
た
』

森
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よ
り

1 細い⾎管が徐々につまっていく

脳⾎管疾患って︖

主要路線の急な⼤事故︕︕
バイパスなんてつくってるひまなかった
よ〜
あっというまに交通マヒ。
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森
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よ
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３ ⾎管そのものが切れる

脳の⾎管がつまるだけでなく，
脳の⾎管が切れることもあります．

1.⾎圧がとても⾼くなる．

2.⻑年の不摂⽣で⾎管の壁がボロボロ

2つの合わせ技で．．．
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３ ⾎管そのものが切れる

脳⾎管疾患って︖
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⼈
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森
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よ
り

脳⾎管疾患って︖

脳⾎管疾患の結果、命をとりとめても
半⾝不随(⽚⿇痺)や感覚障害
⾼次脳機能障害(失語、失認など)が
⽣じます．

→流れのいい⾎管を意識して
⽣活しましょう．



脳⾎管疾患って︖

『
⼈
が
病
気
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死
ぬ
ワ
ケ
を
考
え
て
み
た
』

森
皆
ね
じ
⼦
よ
り

濃いジュースを⻑年吸い続け
させられたストローの
ことを考えてみてください．



『
⼈
が
病
気
で
死
ぬ
ワ
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を
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え
て
み
た
』

森
皆
ね
じ
⼦
よ
り

脳⾎管疾患って︖

ろれつが回らない
⾔葉が出てこない
顔の半分がゆがむ
⼿⾜に⼒が⼊らない
視野が狭くなる
⼈の話がうまく理解できない

→⼀過性脳虚⾎ (ＴＩＡ)の症状
数⽇以内に脳梗塞起こります．すぐに受診を．



認知症
要介護になる原因の第2位



（平成２２年 厚⽣労働省調査）

65歳以上の要介護の原因

21.5%

15.3%

13.7%10.9%

10.2%

3.9%

3.2%

3.0%

2.8%

2.3%
2.1%

1.8% 7.5%

0.9% 0.9%

脳⾎管疾患

認知症

⾼齢による衰弱

関節疾患

⾻折・転倒

⼼疾患

パーキンソン病

糖尿病

呼吸器疾患

がん

視覚・聴覚障害

脊髄損傷

その他

不明

不詳

脳⾎管疾患

認知症

⾼齢による
衰弱

関節疾患
転倒・⾻折



認知症のひとは今後…

厚⽣労働省広報 平成２４．８

2025年(いまからたった８年後ですよ︕︕)

65歳以上の10⼈に１⼈は認知症…



認知症



認知症の種類

アルツハイマー型認知症
脳⾎管性認知症
レビー⼩体型認知症



周辺症状

認知症の症状

記憶障害

⾒当識障害
理解や判断⼒の障害
実⾏機能障害
感情表現の変化
徘徊
弄便
物盗られ妄想
うつ・抑うつ
暴⾔・暴⼒
幻覚・錯覚
Etc.

中核症状



ただの物忘れと違い

認
知
症
ね
っ
と
よ
り



周辺症状

認知症の症状

記憶障害

⾒当識障害
理解や判断⼒の障害
実⾏機能障害
感情表現の変化
徘徊
弄便
物盗られ妄想
うつ・抑うつ
暴⾔・暴⼒
幻覚・錯覚
Etc.

中核症状



認知症の症状

⾒当識障害（けんとうしきしょうがい）

今がいつで，
ここはどこで，
あなたや私は誰で，
今私はどんな状況にあるのか
がわからなくなる．



あたまのリハビリ



脳の担当エリア

⼿や指の神様の設計書は

かなり分厚い



脳の担当エリア

⼿や指をつかうと

頭の半分を使うから



指を使うのは
頭を使うのといっしょ。



ちなみに…

⾷事もかなりの頭の部分
つかっている︕︕









というよりも…

⼿や指を使うことなんて無数にある。



普段普通にしていること（⽫洗い，
ゴミ出し，洗濯物⼊れ，キーボードをたたく，洗濯物をた

たむ．．．新聞を広げる．．なんでもいい）を．．

惰性でなく，指先に⼼をこめて．．．

神経を集中して．．．してみましょう

指先があったかくなって
脳が活性化していくのがわかります．



記憶やらに関して

ü 新聞を読む，写す．

ü ⽇記をつける．

ü ⽇記を読み返す．
ü 新しいことを始める．習う．

ü 今から何か始めるのでなく，今までしてきた
何かをていねいに振り返ってみる．

ü 懸賞に応募する．

ü 知⼈に⼿紙を書く．



記憶やらに関して

ü 献⽴をじっくり考える．
ü 旅⾏のプランをたてる．
ü 部屋を隅々まで掃除してみる．
ü 未来の暮らしを想像してみる．
ü 家計簿をつける．
ü あちこちで歩く．
ü テレビの有名⼈の名前をぱっという．
ü しりとり、連想ゲーム．
ü 本屋に⾏って脳トレの本を買う．



⽇記に関して

ü 特に〜 や 〜と⽐べて という⾔葉を使う。
ü アッと気づいたことを書く
ü 楽しかったことを書く
ü 腹が⽴ったことを書く(実名で)
ü 世間で起こっていることを書く



ストレス解消に

ü頭はつかわず，五感を使う，
意識する．

ü している作業に五感で集中する．













そこで…

散歩のすすめ



四季折々の町や⾃然の変化、⽬に⼊るさまざまな
動植物に触れる。

離床と更⾐

全⾝の筋⾁と関節がバランスを持って働く

循環器系、呼吸器系の賦活

⼼⾝機能が穏やかに活性化されます

気分転換、ストレス解消、運動不⾜解消

いっきに歩きすぎはだめ
続けられる量で



まとめ

死ぬまで⾃分のからだとは⼀緒です。
今の調⼦で要介護が増えていったら⽇本は破たん。
要介護にはならないぞ︕︕
要介護になる秘訣は脳⾎管障害・認知症になること
，転倒して⾻を折ること。
要所に⼿すりをつける。
⾎管を⼤事に扱う。
⽇ごろから⼼を込めて⼿や指を使う。
たまには頭をからっぽにして五感に集中する。



ご清聴ありがとうございました。



脳⾎管疾患って︖

『
⼈
が
病
気
で
死
ぬ
ワ
ケ
を
考
え
て
み
た
』

森
皆
ね
じ
⼦
よ
り

⾎管には

太いのと

細いのが
あります．



脳⾎管疾患って︖

『
⼈
が
病
気
で
死
ぬ
ワ
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を
考
え
て
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森
皆
ね
じ
⼦
よ
り



『
⼈
が
病
気
で
死
ぬ
ワ
ケ
を
考
え
て
み
た
』

森
皆
ね
じ
⼦
よ
り



リハビリテーションって何︖



廃⽤症候群のはなし
はいようしょうこうぐん



宇宙⾶⾏⼠が地球に帰ってきたら．．



宇宙⾶⾏⼠が地球に帰ってきたら．．

若⽥光⼀さんは、埼⽟の浦和⾼校、九州⼤学⼯学部、⽇本航空を経て宇宙⾶⾏⼠となり、スペースシャトルで３回、
国際宇宙ステーションに滞在したベテランです。2013年、ソユーズで４度⽬の打ち上げを経験し、半年間の⻑きにわ
たって国際宇宙ステーションに滞在、最後の２ヶ⽉間はキャプテン（船⻑）を務めました。



30年の加齢と3週間の寝たきり



30年の加齢と3週間の寝たきり



30年の加齢と3週間の寝たきり

3週間の寝たきりは

30年歳をとるよりもからだが弱る



上を向いて寝ていると肺が窮屈に



起きているだけで筋⾁はつかわれている



起きているだけで筋⾁はつかわれている



こんなにある，廃⽤症候群

部位 影響

筋肉 筋力低下，筋萎縮
関節 拘縮
骨 骨粗しょう症

心臓・血管 起立性低血圧，心拍出量減少，塞栓症

呼吸器 肺炎，肺活量・換気量減少
精神機能 うつ，せん妄，不眠，不安，認知症

消化器 便秘，食欲低下，逆流性食道炎

泌尿器 尿路結石，尿路感染症，失禁

皮膚 褥瘡





廃⽤症候群のはなし
はいようしょうこうぐん



脳の担当エリア



⾎管のはなし



あたまのリハビリ



からだのリハビリ



寝たまま⾜があがりますか︖








