
                                                                                                                                                                                                            
                                                                                                                            ● 調理前調理前調理前調理前・・・・調理中調理中調理中調理中はこまめにはこまめにはこまめにはこまめに手洗手洗手洗手洗いいいいをしましょうをしましょうをしましょうをしましょう    ● 食品食品食品食品はなるべくはなるべくはなるべくはなるべく新鮮新鮮新鮮新鮮ななななモノモノモノモノ，，，，調理器具調理器具調理器具調理器具はははは清潔清潔清潔清潔ななななモノモノモノモノをををを使用使用使用使用しましょうしましょうしましょうしましょう    ● 食品食品食品食品（（（（肉肉肉肉・・・・魚介類魚介類魚介類魚介類・・・・卵卵卵卵））））はよくはよくはよくはよく加熱加熱加熱加熱しましょうしましょうしましょうしましょう    ● 調理済食品調理済食品調理済食品調理済食品でもでもでもでも，，，，室温室温室温室温にににに長時間長時間長時間長時間放置放置放置放置しないしないしないしないようにしましょうようにしましょうようにしましょうようにしましょう    ● 冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫をををを過信過信過信過信しないようにしましょうしないようにしましょうしないようにしましょうしないようにしましょう    ● 食品食品食品食品のののの消費期限消費期限消費期限消費期限をををを守守守守りましょうりましょうりましょうりましょう                                                                                                                                                                                                                                                    

  

 

 

 

②背もたれから背中を離して行う  背もたれにもたれると，手足を動かすだけの効果になります。両足を床に着け背もたれから背中を離して行うと，胴体の筋肉（インナーマッスル：姿勢を保つための筋肉）が働いてきます。 
 

 （（（（写真写真写真写真②②②②））））背背背背もたれにもたれにもたれにもたれに背中背中背中背中がつくとがつくとがつくとがつくと，，，，体体体体をしっかりをしっかりをしっかりをしっかり動動動動かせないかせないかせないかせない    
 

  （（（（写真写真写真写真③③③③））））車車車車いすのいすのいすのいすの場合場合場合場合のののの床床床床にににに足足足足をををを下下下下してしてしてして行行行行うううう    
  先日，みのもんたの「朝ズバ」（テレビ番組）で「椅子に座って行うタップダンス」が紹介されていました。その体操の効果の 1 つが，胴体のインナーマッスルの働きを高めることだと紹介されていましたが，座って行うラジオ体操も，この 2 つのポイントを意識して行うと，タップダンスに負けないくらい，インナーマッスルの刺激になります。  今日から少しだけ意識してみませんか？ 
 

広島県地域包括広島県地域包括広島県地域包括広島県地域包括ケアケアケアケア推進推進推進推進センターセンターセンターセンター                                芳芳芳芳    谷谷谷谷    伸伸伸伸    二二二二 
家家家家庭庭庭庭でできるでできるでできるでできるリハビリリハビリリハビリリハビリ４４４４    椅子椅子椅子椅子にににに座座座座ってってってって行行行行ううううラジオラジオラジオラジオ体操体操体操体操でででで元気元気元気元気になろうになろうになろうになろう①①①①    ～～～～体操体操体操体操のののの姿勢姿勢姿勢姿勢がががが効果効果効果効果ののののポイントポイントポイントポイント～～～～    （（（（体体体体のののの奥奥奥奥のののの筋肉筋肉筋肉筋肉：：：：インナーマッスルインナーマッスルインナーマッスルインナーマッスルのののの働働働働きをきをきをきを高高高高めるめるめるめる））））    
※広島県介護予防研修相談センターは今年 6 月１日より地域包括ケア推進センターになりました。福祉用具の展示はなくなりましたが，私は今まで通りセンターにいます。これからもよろしくお願いします。   さて，古くて新しい体操がラジオ体操。最近のベストセラーの中に「これはすごい！大人のラジオ体操（中村格子著：講談社：1,260円）という本があります。   テレビでもラジオ体操が注目され，いろいろな機会で紹介されています。  今日ご紹介するのは，椅子に座ってゆっくり行うラジオ体操ですが，せっかくやるなら，ちょっとしたポイントを大切にするだけで効果が違います。   今回から３回に分けて，座って行うラジオ体操を行うポイントをご紹介します。   ①両足を床に付けて行う  車いすに座っている人も，車いすの足置き台から足を下して，足の裏をしっかり床に付けて行うことが大切です。これが体を支える基礎になります。 
 

 （（（（写真写真写真写真①①①①））））両足両足両足両足をををを床床床床にににに付付付付けるけるけるける。。。。    背背背背もたれからもたれからもたれからもたれから背中背中背中背中をををを離離離離してしてしてして座座座座るるるる。。。。    
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厚生労働省 

 『脳卒中の道しるべ』を手に取られた方へ

 

「脳卒中」という言葉をしばしば耳にされると思いま

すが，実際になると不意におこるため，戸惑いで一杯

になり，どうしたらいいか途方にくれてしまいます。

 

（中略）脳卒中になり，五里霧中でさ迷える状態の中

で，言わば「脳卒中の道しるべ」として役立ててもら

うことを願っております。

 

 

冷蔵庫は 10℃以下， 冷凍庫はー15℃以下で保存 詰めすぎないように 
中心まで，しっかり火を通す  食品を冷蔵庫から出したら， 早く調理 

怪しいと思ったら思い切って 捨てる 

生の肉・魚・卵を取り扱った後 包丁・まな板・ふきんなど 使用後,すぐに洗剤と流水でよく洗う 
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