
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

空手の動きで筋力アップ②

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。

　筋力を上げることは健康寿命（健康で自立した生活を送れる期間）を延ばす

ため必要不可欠です。加齢とともに衰えてくる筋力をそのままにしておくと転

倒のリスクが高まり、寝たきりの要因にもなります。今回は前回に引き続き、

空手の動きを取り入れた筋力アップ体操を紹介します。

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
●姿勢を正す
●肘や膝をなるべく曲げない

　「デイサービス ひいらぎ」（白河市）が、利用者の介護予

防のため行っている体操です。極真カラテ門馬道場指導員の

山名菜穂子さんと岡本先生が空手の型からヒントを得て作り

ました。今回はその中から２種を紹介します。

山
名
さ
ん
と
一
緒
に
体
操
す
る

利
用
者
の
皆
さ
ん

肩甲骨回し

かかと上げ・足上げ（横）

①椅子の背もた
れや机のふちな
どにつかまり、
真っすぐ立つ

⑤写真のように
脇の下に腕を引
き寄せ、大きく
息を吸い込む

⑥引き寄せた腕を前
に押し出しながら息
をゆっくり吐く

②かかとを上げ、
ゆっくり下ろす。
上げるときに「エ
イッ!」と腹から
声を出す

なるべく膝を

曲げないように

意識する

②両腕を外
側に伸ばす

なるべく肘を

曲げないように

意識する

肩甲骨の動き

を意識する

①の手の位置を左右

逆にして反対回しも

同様に行う④ぐるっと
回す

③無理のない範囲で
横に足を上げ、ゆっ
くり下ろす。上げる
ときに「エイッ!」と
腹から声を出す。反
対の足も同様に行う

③腕を時計回り
に大きく回す

①右の手のひら
を下向きに、左
の手のひらを上
向きにして写真
のように構える

エイッ! エイッ!


