
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

認知機能を高める体操

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。

　認知機能が衰えると判断力や注意力が低下し、日常生活にさまざまな支障を来

します。普段何気なく行っている全ての行動は、認知がしっかりしていないとで

きないことが多いのです。

　そこで今回は「デュアルタスク（歩きながら会話をするなど二つの課題を同時

にこなすこと）」の機能を高める体操を行います。「三百六十五歩のマーチ」な

ど４拍子で自分の好きな曲を、声を出して歌いながらリズミカルに行います。

　手の動作はなるべく大きくしましょう。初めはゆっくりと、慣れてきたらテン

ポをどんどん早めていきます。また、うまくできるようになったら、触れる場所

を変えてみましょう。右手と左手をばらばらに動かしたり、下から上に向かって

行ったり、自分でいろいろと変化をつけてみてください。

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

体操のポイント
●声に出して歌いながら行う
●手の動作はなるべく大きく

足は肩幅に広げる

両肩に手を乗せる 太ももに手を置く

に戻る

頭に手を乗せる 両手をクロスさせ

胸の前に手を置く

♪しあわせ
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♪あるいて ♪こない


