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特集 生活不活発病 ～「動かない」が健康を奪う～
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　いきなり激しい運動を始める必
要はありません。散歩や買い物、
掃除や料理など、普段の生活の中
にも身体を動かす機会はたくさん
あります。
　これまで行ってきた活動を継続
することも大切です。自分が楽し
める活動を通じて、無理なく身体
を動かすことを意識しましょう。

★食事をしっかりとる
主食、主菜、副菜を意識して、バランスのよい食事を心がけましょう。

★十分な睡眠をとる
疲れを感じたときは無理をせず、十分に身体を休めましょう。
特に季節の変わり目は、熱中症や低体温症にも注意して過ごしましょう。

体調管理の
ポイント

運動や日常生活の工夫

　家族や友人との会話、地
域のサロンやボランティア
活動など、人とのつながり
は、身体だけでなく心の健
康にとても大切です。
　趣味活動や旅行などは外
出するきっかけにもなるた
め、結果的に活動量のアッ
プにも繋がります。

人とのつながりを大切に

　近年、地震や水害などの自然災害が増加しており、普段とは異なる環
境での生活を余儀なくされることがあります。環境の変化は｢動かない｣
を招き、生活不活発病を引き起こしやすくなります。今回は、今からで
もできる生活不活発病を予防する方法を私たち理学療法士が紹介します。

生活不活発病
～「動かない」が健康を奪う～

特集

生
活
不
活
発
病
と
は
？

　
生
活
不
活
発
病（
同
義
：
廃
用
症

候
群
）と
は
、さ
ま
ざ
ま
な
要
因
に

よ
り「
動
か
な
い
・
動
け
な
い
」状
態

が
続
く
こ
と
に
よ
っ
て
、全
身
の
さ

ま
ざ
ま
な
機
能
が
低
下
す
る
こ
と

を
指
し
ま
す
。
心
身
機
能
の
低
下

は
さ
ら
な
る「
動
か
な
い
・
動
け
な

い
」を
招
き
、悪
循
環
を
引
き
起
こ

す
恐
れ
が
あ
り
ま
す（
図
を
参
照
）。

　
深
部
静
脈
血
栓
症（
エ
コ
ノ
ミ
ー

ク
ラ
ス
症
候
群
）や
誤
嚥
性
肺
炎
は

生
命
に
関
わ
る
疾
患
で
す
の
で
早

期
の
予
防
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

※
深
部
静
脈
血
栓
症
…
長
時
間
動
か
な
い

こ
と
で
脚
の
血
流
が
滞
り
、静
脈
に
血

の
塊（
血
栓
）が
で
き
る
病
気
で
す
。
飛

行
機
内
で
の
長
時
間
同
一
姿
勢
で
起
こ

る
事
か
ら「
エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候

群
」と
も
呼
ば
れ
ま
す
。

【図】「生活不活発病」の症状

悪循環 症状が進行し、さらに活動量が低下することで、さらなる
症状の悪化を招くという負の連鎖が続きます。

災害前と現在の状態を比べてみましょう。
※１つでも変化がある場合は早期に対応が必要な可能性があります。生活不活発病 チェックリスト

生活不活発病の予防

生活不活発病の予防運動
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トイレ、食事など

遠くへも1人で歩いていた
近くなら1人で歩いていた
誰かと一緒なら歩いていた
ほとんど外は歩いていなかった
外は歩けなかった

何もつかまらずに歩いていた
壁や家具を伝わって歩いていた
誰かと一緒なら歩いていた
這うなどして動いていた
自力では動き回れなかった

外出時や旅行の時にも不自由はなかった
自宅内では不自由はなかった
不自由があるがなんとかしていた
時々人の手を借りていた
ほとんど助けてもらっていた

使用していなかった
時々使用していた
いつも使用していた

ほぼ毎日
週3回以上
週1回以上
月1回以上
ほとんど外出していなかった

外でもよく動いていた
家の中ではよく動いていた
座っていることが多かった
時々横になっていた
ほとんど横になっていた

足首の運動
ふくらはぎを動かして血流を改善しましょう

膝と股関節の運動
ふくらはぎの次は股関節を動かして

リンパの流れを促します

踵とつま先を交互に動かし足首周りの筋肉を刺激します。

運動のポイント

しっかり踵を
あげましょう

しっかりつま先を
あげましょう

両膝を立てて準備

片脚を高く
伸ばす

膝を伸ばしたまま
ゆっくりと下しましょう
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ごえんせいはいえん

見当識障害
けんとうしきしょうがい

エコノミークラス
症候群

(深部静脈血栓症)



編／集／後／記
　今回は｢生活不活発病｣について特集し
ました。震災後は環境の変化により、筋
力や体力の低下だけでなく、様々な心身
の不調が生じると言われています。
　災害を乗り越え繋いだ命を守るために
も、自分自身の身体を大切にすることが
重要です。まずは｢今できること｣から少
しずつ取り組んで頂けると幸いです。

[編集者]
水前寺とうや病院：小嶌  愛香
水前寺とうや病院：北  俊輔
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E-mail：kpta_kat@mtg.biglobe.ne.jp

〈シンボルマークコンセプト〉
　テーマは『共創』です。人とひとが
向かい合い、手と手を取り合う姿を、
熊本の地形をデフォルメしたデザイ
ンに託しています。
　　　　赤：火の国
　　　　青：水の都
　　　　緑：阿蘇・天草

公式LINEはじめました！➡
お得な情報をお届けします。友だち登録はコチラから
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を
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⬇ 当協会ホームページもご覧ください！⬇
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ケータイからも
アクセスできます！

https://www.kumamoto-pt.org/
熊本県理学療法士協会 検 索

　

数
年
前
、自
宅
階
段
を
上
が
っ
て

い
る
際
に
意
識
が
な
く
な
り
転
落
し
、

救
急
搬
送
さ
れ
ま
し
た
。
痛
み
を
こ

ら
え
な
が
ら
の
診
察
で
は
担
当
医
か

ら「
よ
く
生
き
て
い
ま
し
た
ね
」と
言

わ
れ
ま
し
た
。
そ
こ
か
ら
数
日
は
痛

み
が
強
す
ぎ
て
あ
ま
り
覚
え
て
い
ま

せ
ん
。

　

3
カ
月
の
入
院
生
活
・
リ
ハ
ビ
リ

を
経
て
自
宅
退
院
を
す
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
そ
し
て
現
在
は
通
所
リ

ハ
ビ
リ
に
週
3
回
通
っ
て
い
ま
す
。

　

今
と
な
っ
て
は
入
院
生
活
か
ら
退

院
後
の
生
活
が
繋
が
っ
て
い
る
こ
と

が
段
々
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
今
ま

で
は
ぼ
ん
や
り
外
か
ら
見
て
い
た
だ

け
の
理
学
療
法
士
の
仕
事
だ
が
、私

た
ち
の
回
復
を
手
助
け
し
て
く
れ
る

欠
か
せ
な
い
仕
事
な
の
だ
と
認
識
を

新
た
に
し
ま
し
た
。

この地震によりお亡くなりになられた方々に
心よりお悔やみを申し上げますとともに、
被災された皆さま、ならびに関係者の皆さまに

心よりお見舞いを申し上げます。


