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国
は
、
２
０
２
５
年
（
平
成

37年
）

を
目
途
に
、
高
齢
者
の
尊
厳
の
保
持

と
自
立
生
活
の
支
援
の
目
的
の
も
と
、

可
能
な
限
り
住
み
慣
れ
た
地
域
で
、

自
分
ら
し
い
暮
ら
し
を
人
生
の
最
期

ま
で
続
け
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、

地
域
の
包
括
的
な
支
援
・
サ
ー
ビ
ス

提
供
体
制
（
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ

ム
）
の
構
築
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

秋
田
県
理
学
療
法
士
会
は
地
域
包

括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
を
サ
ポ
ー
ト
し
て

い
き
ま
す
。
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地
域

包
括

ケ
ア

シ
ス

テ
ム

と
は

日
本
は
、
諸
外
国
に
例
を
み
な
い
ス

ピ
ー
ド
で
高
齢
化
が
進
行
し
て
い
ま
す
。

65歳
以
上
の
人
口
は
、
現
在
３

�０

０
０
万
人
を
超
え
て
お
り
（
国
民
の
約

４
人
に
１
人
）
、
今
後
も

75歳
以
上
の

人
口
割
合
は
増
加
し
続
け
る
こ
と
が
予

想
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
状
況
の
中
、
団
塊
の
世

代
（
約
８
０
０
万
人
）
が

75歳
以
上
と

な
る
２
０
２
５
年
（
平
成

37年
）
以
降

は
、
国
民
の
医
療
や
介
護
の
需
要
が
、

さ
ら
に
増
加
す
る
こ
と
が
見
込
ま
れ
て

い
ま
す
。

増
加
す
る
高
齢
者
人
口

老
い
は
、
だ
れ
に
で
も
訪
れ
ま
す
。
高

齢
に
な
っ
て
も
住
み
慣
れ
た
地
域
で
生
き

生
き
と
暮
ら
し
続
け
て
人
生
の
最
期
を
迎

え
ら
れ
る
よ
う
、
国
は
「
地
域
包
括
ケ
ア

シ
ス
テ
ム
」
の
構
築
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
日
常
生
活
圏
域
を
単
位
と
し

て
、
自
宅
を
始
め
と
す
る
「
住
ま
い
」
を

確
保
し
た
上
で
、「
生
活
支
援
・
福
祉
サ
ー

ビ
ス
」、「
介
護
」、「
医
療
」
及
び
「
予
防
」

を
一
体
的
に
提
供
す
る
た
め
の
体
制
づ
く

り
で
す
。

地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
は
、
保
険
者

で
あ
る
市
町
村
や
都
道
府
県
が
、
地
域
の

自
主
性
や
主
体
性
に
基
づ
き
、
地
域
の
特

性
に
応
じ
て
作
り
上
げ
て
い
く
こ
と
が
必

要
で
す
。

地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム

内閣府2014年資料

資料：UN.WorldPopulationProspects：The2010Revision
ただし日本は、2010年までは総務省「国勢調査」、2015年以降は国立社会保障・人口問題研究所「日本の
将来推計人口（平成24年１月推計）の出生中位・死亡中位仮定による推計結果による。

（注）先進地域とは、北部アメリカ、日本、ヨーロッパ、オーストラリア及びニュージーランドからなる地域を
いう。開発途上地域とは、アフリカ、アジア（日本を除く）、中南米、メラネシア、ミクロネシア及びポ
リネシアからなる地域をいう。
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「
理
学
療
法
」
と
は
、
病
気
や
ケ
ガ
、
障

が
い
な
ど
で
運
動
機
能
が
低
下
し
た
方
に
対

し
て
。
寝
返
り
、
起
き
上
が
り
、
立
ち
上
が

り
、
歩
行
な
ど
の
基
本
的
動
作
能
力
の
回
復

や
維
持
を
図
る
治
療
法
で
す
。

理
学
療
法
を
専
門
的
に
行
っ
て
い
る
の
が
、

「
理
学
療
法
士
」
で
す
。
理
学
療
法
士
は
動

作
の
専
門
家
で
す
。
関
節
可
動
域
の
拡
大
、

筋
力
強
化
、
麻
痺
の
回
復
、
痛
み
の
軽
減
な

ど
の
運
動
機
能
に
直
接
働
き
か
け
る
治
療
か

ら
、
動
作
練
習
、
歩
行
練
習
な
ど
の
能
力
向

上
を
目
指
す
治
療
ま
で
、
動
作
改
善
に
必
要

な
技
術
を
用
い
て
、
日
常
生
活
の
自
立
を
目

指
し
ま
す
。

そ
し
て
理
学
療
法
士
は
、
動
作
の
専
門
家

と
し
て
治
療
だ
け
で
な
く
、
地
域
住
民
へ
介

護
予
防
体
操
の
実
施
・
他
職
種
へ
の
必
要
な

リ
ハ
ビ
リ
メ
ニ
ュ
ー
の
情
報
提
供
・
介
護
サ
ー

ビ
ス
の
ア
ド
バ
イ
ス
な
ど
、
理
学
療
法
士
の

観
点
か
ら
、
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
構
築

に
役
割
を
発
揮
し
て
い
き
ま
す
。

地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム

に
お
け
る
理
学
療
法
士
の
役
割

地域包括ケアシステムの捉え方

○ 地域包括ケアシステムの５つの構成要素（住まい・医療・介護・予防・生活支援）をより詳しく、またこれらの要素

が互いに連携しながら有機的な関係を担っていることを図示したものです。

○ 地域における生活の基盤となる「住まい」「生活支援」をそれぞれ、植木鉢、土と捉え、専門的なサービスである

「医療」「介護」「予防」を植物と捉えています。

○ 植木鉢・土のないところに植物を植えても育たないのと同様に、地域包括ケアシステムでは、高齢者のプライバシー

と尊厳が十分に守られた「住まい」が提供され、その住まいにおいて安定した日常生活を送るための「生活支援・福祉

サービス」があることが基本的な要素となります。そのような養分を含んだ土があればこそ初めて、専門職による「医

療・看護」「介護・リハビリテーション」「保健・予防」が効果的な役目を果たすものと考えられます。

出典：平成25年３月 地域包括ケア研究会報告「地域包括ケアシステムの構築における今後の検討のための論点」
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今今今今今今今今今今、、、、、、、、、、話話話話話話話話話話題題題題題題題題題題のののののののののの身身身身身身身身身身体体体体体体体体体体活活活活活活活活活活動動動動動動動動動動量量量量量量量量量量
～１日10分多く歩きましょう！！～

近年、『身体活動量』が注目されています。

身体をよく動かしている人は、生活習慣病、寝たきりを予防する効果があることがわかっているためで

す。

『身体活動量』とは、「運動」と「生活活動」にわけて考えることができます。「運動」とは、体力の維

持・向上を目的としたテニスやサッカーなどのスポーツ、散歩などです。「生活活動」とは、運動以外の

買い物、階段昇降、農作業などです。

普段の生活で、どのくらい「運動」と「生活活動」を行っているのか考えてみましょう。

家事や仕事の機械化、交通手段の発達により身体活動量が減少し、1日あたり約700歩歩数が減っている

と言われています。生活習慣病や寝たきりの予防のためにも、無理なく普段の生活の中で「身体活動」を

行うことが求められています。

『身体活動量』の簡単な測定方法としては、歩数の計測があります。「歩くことは健康にいい」という

ことは、周知の事実です。厚生労働省は、『1日1万歩』歩くことが理想と発表しています。

１日１万歩を歩くことが難しいと感じる方は、今の生活に１日1000歩、多く歩くことをお勧めします！

具体的に言いますと、1000歩は約10分（70歳以上の方は約15分）、距離としては600～700mに相当します。

私たちの生活の「身体活動」を少しでも増やすことが、生活習慣病や寝たきりの予防につながります。ま

ずは、１日1000歩多く歩くことからはじめてみてはいかかでしょうか。

～「身体活動」を安全に取り組むために～

○服装や靴○

歩きやすい靴であること。

動きやすく、温度を調節しやすい服装であること。

○準備運動とストレッチング○

ケガをしないためにも運動する前には準備運動を、運動した後にはストレッチングを行いましょう！

（次ページ参照）

○運動の種類や強度○

運動といってもさまざまな種類がありますが、血圧上昇が小さく、エネルギー消費量が大きいウォーキ

ングなどの有酸素性運動がおすすめです。

「楽である」又は「ややきつい」と感じる強さが適切です。「きつい」と感じるような運動は避けましょ

う。
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○足腰に痛み等がある場合○

腰や手足の関節に痛みがある人は、プールでのウォーキングや自転車運動等、足に負担がかからない運

動から取り組みましょう。

○運動中の体調管理○

無理をしないようにしましょう。

違和感を感じた時は、運動を中止しましょう！

準備運動とストレッチングの方法

①ふくらはぎ ②大腿部背面 ③大腿部前面

③上体の前後屈②浅い伸脚①膝の屈伸 ④体側

⑤上体の回旋 ⑥背伸びの運動 ⑦手首・足首の回旋
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理
学

療
法

士
の

所
属

し
て

い
る

施
設

（
平
成

26年

12月
現
在
）

地区名 施 設 名 地区名 施 設 名

中
央
地
区

秋田県身体障害者更生訓練センター
秋田県成人病医療センター
秋田県立医療療育センター
秋田県立脳血管研究センター
秋田厚生医療センター
秋田市医師会訪問看護ステーション
秋田赤十字病院
秋田大学医学部附属病院
秋田大学
アルテンハウゼ手形住吉町
五十嵐記念病院
稲庭クリニック
今村記念クリニック
今村病院
男鹿みなと市民病院
御野場病院
介護付優良賃貸住宅ほのか
介護付有料老人ホーム ソフィー
介護老人保健施設あまさぎ園
介護老人保健施設栄寿苑
介護老人保健施設男鹿の郷
介護老人保健施設かみの里
介護老人保健施設くらかけの里
介護老人保健施設グランドファミリー西目
介護老人保健施設山盛苑
介護老人保健施設三楽苑
介護老人保健施設翠香苑
介護老人保健施設千秋苑
介護老人保健施設たらちね
介護老人保健施設なぎさ
介護老人保健施設ニコニコ苑
介護老人保健施設ひまわりの里
介護老人保健施設ほのぼの苑
介護老人保健施設友愛の郷
コア学園
小泉病院
国立病院機構あきた病院
湖東厚生病院
佐藤病院
山王整形外科医院
城東整形外科
市立秋田総合病院
外旭川病院
外旭川病院訪問看護ステーション
つつみ整形外科
特別養護老人ホームうたせ苑
特別養護老人ホーム松恵苑
特別養護老人ホームふるさと学び舎
中通総合病院
中通訪問看護ステーション
中通リハビリテーション病院
ハルモニア・にかほ
ひがし稲庭クリニック
藤原記念病院
本荘第一病院
南秋田整形外科
由利組合総合病院
由利本荘医師会病院

南
部
地
区

秋田県立リハビリテーション・精神医療センター
羽後町立羽後病院
大曲厚生医療センター
大曲整形外科クリニック
大曲中通病院
雄勝中央病院
雄物川クリニック
介護老人保健施設サングレイス
介護老人保健施設西風苑
介護老人保健施設田沢の郷
介護老人保健施設なごみのさと
介護老人保健施設にしき園
介護老人保健施設八乙女荘
介護老人保健施設やすらぎの苑
介護老人保健施設りんごの里福寿園
介護老人保健施設老健おおもり
JA秋田厚生連平鹿総合病院
障がい者支援施設愛光園
障がい者支援施設柏の郷
市立角館総合病院
市立横手病院
田沢湖病院
デイサービスだいせんおおまがり
特別養護老人ホームありすの街
特別養護老人ホーム松喬苑
まっこいしゃ高橋醫院
ゆーとぴあ神室
特別養護老人ホーム角館寿楽荘
横手市立大森病院

北
部
地
区

秋田労災病院
大館市立扇田病院
大館市立総合病院
大館訪問看護ステーション
大湯リハビリ温泉病院
介護老人保健施設大館園
介護老人保健施設鹿角微笑苑
介護老人保健施設ケアタウンたかのす
介護老人保健施設成寿苑
介護老人保健施設もりよし荘
介護老人保健施設やかた
北秋田市民病院
北秋田市立米内沢診療所
JCHO秋田病院
JCHO秋田病院附属介護老人保健施設
能代山本医師会病院
能代山本訪問看護ステーション
森岳温泉病院
山本組合総合病院
楊整形外科医院
わたなべ整形外科

あ
き
た
理
学
療
法
の
広
場
は

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
も
ご
覧
に

な
れ
ま
す
。

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

h
ttp
:/
/
w
w
w
.p
ta
k
ita
.o
rg

◆
理
学
療
法
相
談
サ
ー
ビ
ス
、
各
種

イ
ベ
ン
ト
や
お
知
ら
せ
の
情
報
も

こ
ち
ら
で
ご
覧
に
な
れ
ま
す
。
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