
1961（昭和36）年生まれ。ふくしまをリハビリで元気にす

る会理事長、日本作業療法士協会広報委員長。作業療法士、

保育士、感覚統合療法学会認定訓練士。福島県内を回り介

護や認知症予防の講演会、発達障害児のリハビリを目的に

した「遊びの会」を開くなど、保健センターや社会福祉協

議会、各施設と共に、地域生活に関する〝隙間〟をリハビリ

を通して埋める活動を行っている。

岡本 宏二 先生取材協力

新聞棒を使った運動③

介 護 予 防 !岡本先生の元気に続けて
　年齢を重ねても、元気でいたいと誰もが思うもの。このページでは作業療法士の

岡本宏二先生に、要介護状態にならないための簡単な体操を紹介してもらいます。

　新聞棒を使った運動をシリーズで紹介しています。今回は岡本先生が天栄村

役場職員の皆さんなどと協力して作った「ねぎ体操」の一部を紹介します。手

足を伸ばすことで血行が促進され凝り固まった筋肉をほぐす効果があります。

始める前には周囲に人がいないことを確認してください。

1. 痛くない　2. 無理しない　3. 怖くない　

4. 楽しく　  5. 満足に

岡本先生の

体操５カ条

足を肩幅に

広げる

♪線路は

♪どこまで

♪続くよ

足を伸ばす

腕を伸ばす

　「ねぎ体操」は、天栄村役

場と村地域包括支援センター

の職員の皆さんが、村民の健

康維持と村おこしを目的に岡

本先生と共に考案しました。

村の新たな特産品として今

シーズンから出荷が始まった

鮮やかな赤紫色が特徴の「天

栄赤ねぎ」をテーマにした体

操の歌も作られました。村で

は天栄赤ねぎをイメージして

作った新聞棒を使っています

が、本紙では新聞1部を縦にな

るべく細く巻いていき、巻き

終わりをセロハンテープで留

めたものを使います。

天栄村役場と村地域包括支援センター

の職員の皆さん

天栄赤ねぎをイメージ

して作った新聞棒

♪野を

♪てー

左に

腕を振る

真上に

腕を伸ばす♪越え ♪越え

♪もー

「線路は続くよど

こまでも」を歌い

ながら、元気にリ

ズミカルに行いま

しょう。
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足を伸ばす

♪山

右に

腕を振る 左右に

腕を振る

♪谷越え


