
 

『
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
』
の
終
息
や

今
後
の
先
行
は
見
え
て
い
ま
せ
ん
。
活
動

量
の
低
下
し
た
状
態
が
長
く
続
く
と
『
生

活
不
活
発
病
』
に
陥
る
可
能
性
が
高
く
な

り
ま
す
。『
生
活
不
活
発
病
』
と
は
、
生
活

が
不
活
発
に
な
っ
た
こ
と
が
原
因
で
、
あ

ら
ゆ
る
身
体
や
頭
の
働
き
が
低
下
す
る

状
態
で
す
。
身
体
を
動
か
す
機
会
が
減
少

し
て
い
る
方
は
、『
動
き
に
く
い
』
こ
と
か

ら
『
動
か
な
い
』
の
悪
循
環
に
。
さ
ら
に

要
介
護
状
態
に
な
ら
な
い
よ
う
注
意
が

必
要
で
す
。 

 

 

感
染
症
の
予
防
対
応
を
し
な
が

ら
、
個
人
で
介
護
予
防
活
動
を
行

う
こ
と
が
大
変
重
要
に
な
り
ま

す
。 

 
 

『
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
』
の
感
染
予

防
対
策
の
た
め
、
イ
ベ
ン
ト
・
各
教
室

や
サ
ー
ク
ル
等
の
活
動
が
中
止
。
ま

た
、
日
々
の
生
活
の
中
で
も
外
出
を
控

え
る
等
、
日
常
生
活
も
変
化
さ
れ
て
い

る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
か
と
思
わ

れ
ま
す
。
教
室
等
が
中
止
と
な
り
、
個

人
で
の
介
護
予
防
活
動
は
で
き
て
い

る
で
し
ょ
う
か
。 
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
負
け
な
い
身
体
を 

『感
染
症
予
防
』と
『生
活
不
活
発
病
予
防
』 

『動かない』ことで 

全身（身体や頭）の働きが低下 

ま
ず
は
感
染
予
防 

『
手
洗
い
』 

指
先
・爪
・指
の
間
・手
首
も 

『
普
段
の
健
康
管
理
』 

睡
眠
・
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
栄
養 

『
適
度
な
湿
度
を
保
つ
』  

『
定
期
的
に
換
気
す
る
』

す
』 

適
度
な
運
動
で 

免
疫
力
も
高
め
よ
う 

新型コロナウイルスの一般的な相談窓口 

 

適
度
な
運
動
は

『
生
活
不
活
発

病
』
の
予
防
だ
け

で
な
く
『
免
疫
力
』

の
向
上
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。
今
か

ら
す
ぐ
で
き
る
運

動
を
裏
面
に
て
ご

紹
介
し
ま
す
。 

 
 

裏面も 

ご覧ください！ 

感染拡大防止から              

慢性疾患等を有する定期受診患者等の 

継続的な医療や投薬について 

慢性疾患等で定期的に受診している患者等が、これまでも処方

されていた慢性疾患治療薬を処方する際、電話や情報通信機器

を用いて、診療や処方箋の取扱いができるようになっているよ

うです。その時の状況、かかりつけ医の判断も必要です。 

まずは、かかりつけの病院にご相談ください。 



 

 

  

厚別区のご当地体操『楽笑体操』『リハメンコ体操』、 

札幌市の体操『サッポロスマイル体操』があります。 

当センターでは、各体操の紹介などを行うことがで

きますので、必要な方はご相談ください。 

発行者・お問い合わせ先 

介護予防センター厚別西東
さいとう

 

厚別区厚別町 750-6厚別栄和荘４階 

☎896-5019 

介護予防センターは札幌市の委託事業です 

北海道リハビリテーション専門職協会 

理学療法士 小中弘樹氏 

20分程度の
早歩きを 

お勧めします 

タオルを使ってお家で簡単！ タオル体操 

脇伸ばし 効果：安定した骨盤で階段昇降も安心 

回数：左右それぞれ５～10回 

（１・２カウントで伸ばし、3・4カウントで戻す） 

胸張り 効果：縮こまった首・肩・胸をほぐす、肩こり解消 

回数：５～10回（１・２カウントで張り、３・４カウントで戻す） 

上げた腕は耳の横を意識しまし
ょう！ 
腰から腕にかけてしっかり伸ば
します！ 

①タオルを頭の上にあげる 

②右側へゆっくり傾け、ゆっくり戻す 

③右側を数回実施したら、左側を同様に 

①タオルを体の後ろでもつ 

②肩甲骨と肩甲骨の間を近づけるよう

に胸を張りましょう 

 

腕を後ろに引きながら肩甲骨を

寄せ、胸を突き出すように張り

ます！ 

監修 北海道リハビリテーション専門職協会 

理学療法士 須川兼次氏 

今回紹介したのは一部です。タオル体操の教本等を希望の方はお気軽にご連絡ください。 

【早歩きするときのポイント】 

①屋外・又は換気の良いところで 

②人との接触や人混みは避けること 

③転倒に十分注意すること 
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