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第16回　福祉レクリエーションセミナー
考察

　前回のレク研修と同様に、とても楽しみながら参加することができました。同時に、講師の方々の何時間も多くの人を惹きつけている技量に圧巻されました。治療プログラム委員会としての、プログラム構成はもちろん、以前から、どのようにしたら参加している多くの患者様を最後まで惹きつけていられるか。が、自分の課題となっていました。実施する内容はもちろん、提供者の技量も大きく関わっているのだと思い、様々な方法を試している最中でした。今回の研修で、4人の講師の方々を見て、多くの経験やそれに伴う知識はもちろん、自分自身も楽しいのだという気持ちが伝わってくる話にその人の個性が現れ、魅了されているのだと思いました。上手い人をマネようとするだけではなく、自分なりの見せ方、表現力、そして、瞬時に相手の気持ちを読み取りその反応に対するアクションを起こす力を身につけていかなければならないと思いました。

　また、2日目に講義をしてくださった藤原氏のバリアあり施設「夢の湖舎」で実施しているレクや施設の様子を聞き、自分も高齢になったら利用したい！と思いました。そして、もし、自分が精神科の病院での治療が必要となったとき、青南病院へ入院したいと思うだろうか？高齢となり介護が必要となったとき、南山苑を利用したいと思うだろうか？と、考えました。看護する側としては、できること、やるべきことをしているつもりだが、利用する側の立場で見るとどちらへも利用したいとは、思えませんでした。では、そのような環境で生活している患者様たちは、現在の状況に満足していないのでは…　さらに、現在のレクでは、患者様にとって「いつもと同じ場所」で「いつもやっているレク」なので安心して取り組むことはできているかもしれないが、その中に「楽しみ」というものはとても少ないように思えます。

ならば、毎日行っているレクを通じて「やらなければならないこと」や「いつものように決まったことが行われる時間」を「有意義な時間」や「待ちどうしい時間」に変え、「楽しみがある」環境の提供を徹底していかなければと思いました。

プログラム構成についても、患者様の意見を取り入れてはいるも「今日はこのレクをやります」と、スタッフが提供するだけでなく、「夢の湖舎」のように、毎回プログラム内容を患者様が自主選択・自己決定を行えるような体制を知り、今後患者様に少しでも、自己選択・自己決定の機会が増え、「楽しみ」を見出し意欲的になれるような場の提供ができればと思います。

　私が今回感じた、「楽しい」「もっとやってみたい」「自分に置き換えて、自分で考えてみる」という意欲的になれる感情を患者様にも持ち続けていられるよう、様々な方面からの情報収集やケアを的確に実施しレクに反映させていきたいです。

研修要旨

　「現場で活かせる簡単クラフト」

　　　　　　　　　　講師　兼松　ムツミ　（横浜レク・クラフト研究所所長）

講義「創作の楽しさ」

１、色や形で表す→表現〔表に現すこと〕

　　　　　　　　　　　　イメージしたものを色や形にすること。

　　　　　　　　　　　　（味、香り、感触、動き、機能などの要素が加わり完成される）

　　　・イメージを形象化する

· 形に表すときに情報が必要→個人差（経験・体験量の違い）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　↓　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　【苦手意識】

　苦手意識を持っている人の不安

· みんなと同じように作れるだろうか？

· みんなと同じスピードで出来るだろうか？

· 自分だけが失敗をしたり、取り残されたりしないだろうか？

· 自分は色彩感覚、センスが優れているとは言えないがそのことが、人前にさらされないだろうか？

　　※様々な不安は情報量からくる「技術」への不安であり、個人の持っている創造性が不安原因となっているわけではない。

２、情報とは？

　体験：かつてやったことがある。見たことがある。そういうものがあるということを聞いたことがある。

　素材（材料）、道具：「今回はこの素材の特性で感動を引き出してみよう！」と、スタッフが提供していく。

　※情報量は年齢に関係ない。→そのことが、ますます苦手意識に拍車をかける。

３、自由な空間

　安心して創作の出来る自由な空間は、参加する人の心を解放させ、情熱的な取り組みを引き出す。

（材料に余裕があることを知らせ、失敗しても作品の完成が可能なクラフト提供をするなど）

４、「自由」であること

　・創作の第一条件である。

　・自分を表現する→自分で考える　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　自分で決める　　　　　　　　　自立（創作自立）　
　　　　　　　　　自分で行う（つくる）　

※クラフトの活動を続けていく中で、ものづくりから自信をつけ、他の活動に興味を示し、参加する意欲が引き出されることがある。

５、「作品」は「作者」

　・作品には作者の思い、工夫、試みが形として現されている。

・作者の人柄がはっきりと現される。

・作者の創造時のその瞬間の表現であり、その時にしか作り出すことの出来ないものである。

・作者の指あとの残った作品は、その時を生きた作者の生きていることの証である。

・作者が亡くなっても、作品は作者の思いを伝え続ける

６、つくってあそぶ

　最終的な「創作自立」までの「励ましのプログラム」とも言えるが、簡単につくることのできる

遊具で共感を交歓することは教育的な意味でも大きな励ましあいである。

７、素材の特性を知る

　素材はそのもの自身に、すごいパワーを持っている。特性を利用するだけで、私たちは感動を引き出されることがある。ありきたりのものでも楽しい説明やエピソードを付け加えたり、選んだ物品を「いいのを選んだね」と褒めるなど、素材や道具の提供の仕方によっては、興味を向かせることも出来る。

８、じっくりとつくる

　・ちょっと時間をかけて丁寧につくる。

　・積み重ねていく努力、継続が本当の「励まし」となる。

　・永く続けていきたいことは、プロセスの中で挫折や中断（入院や体調不良）など再び製作を続けていく為には、かなりの精神力が養われる。

　・集中することができると、じっくりつくることができ、創作自立することができた結果となる。

９、発表

　　つくられた作品は作品展や、バザー、プレゼントなどの発表の機会を用意する。発表は作品を道して

　作者と社会を結ぶ大切なプロセスである。

10、評価

　評価は「励まし」である。次の作品づくりへの意欲を引き出す有効なプロセスである。

実技「グループで作る　パズルクラフト　～色を楽しむ～」

・波ダンボール（グループの人数分に切り離しておく）を使用。貼り付ける材料は何でもよい。

・みんなが同じものを創らなくてよく、失敗しても十分作品として完成する。

・完成後には、全パーツを組み合わせ1つの大きなアートとなる。

「座って踊れるレクダンス」

　　　　　　講師　浦江　千幸　（ＢＬＵＬ－ＴＨＲＥＥ－レクダンス研究会チーフプロデューサー）
講義「福祉レクダンスへの道」

1、 初めての踊り

　　ＢＴＲＤ（ＢＬＵＬ－ＴＨＲＥＥ－レクダンス研究会）は、29年前に活動を開始。翌年には、障害を持つ方との踊りを開発している。当時のレクリエーションダンスの標語は「いつでも　どこでも　誰もが踊れる」であった。ならば、障害を持った方も踊れるものを創ろうという発想から、周りで障害者が踊ることを全く見たことの無い状況で、初めから考えるのはまさに「開発」であった。

2、 障害者が踊る

30数年前障害者と踊る運動をいち早く始めたのが「ユニークダンス」であった。マスコミもうまく使

　　い、車椅子の型などと社交ダンスをベースにした踊りを開発していた。

　　　本拠地の東京港区でも「共に生きるみんなの歌と踊りの集い」を立ち上げ、障害者の詩に曲と踊りをつけるという集いで、披露し合えるよう実施。その中で様々な障害者の踊りへの豊かな可能性や、車椅子の方の可動域を知り車椅子の特性を使った踊りを創作することができ、かなりのバリエーションを持つことが可能となった。そして、「座って踊れるレクダンス」の発見に繋がった。

３、福祉レクダンスへ

　最近、レクダンスが普及しそれぞれのダンスがひとつの障害の方に特化して成果はあげているものの、

「みんなで踊る踊り」が忘れられているのではないか？障害を持った方の為だけの踊りではなく、みんなで

踊る踊りのなかに障害を持った方がいても自然に踊れるというのが、レクリエーションでは理想ではないだ

ろうか。「対象者」や「効果」だけにとらわれず、「楽しみ」をみんなが共有できるよう提供していかなけ

ばならない。

実技「座って踊れるレクダンス」

· 健常者と障害者が触れ合ことのできるレクダンス

· 場所を選ばず、狭いスペースでの実施可能なレクダンス

· パートナーや、介助者を必要としないレクダンス　等、10曲のレクダンスの実技を実施

講義「元気を引き出す、レクリエーション生活　～人生の現役養成道場　夢の湖舎～」

　　　　　　　　　　　　　　　　講師　藤原　茂　（特定非営利法人　夢の湖舎　理事長）

「人生に現役道場 夢の湖舎」では、『バリアあり施設』であり日常生活に密接した活動の再履修として「バリアフリー」の施設から、「バリアあり」の自宅へ戻り、「施設ではできるが自宅では出来ない」と、家庭での生活が不活発にならないよう、施設内のいたるところへリハビリの要素となる仕掛けが施されている。このような通所施設の特徴は、単に要介護状態になられた方の要介護度を維持するだけではなく、改善にも大きく寄与する場となっている。

１）キーワードは「生きがい」

・レクリエーション→活動、activity

生きがいや心の張りをなくしかけている高齢者も、それまで自分が人生の主役として主体的に生きてきた方たちである。生きがいをなくしかけている方へ、従来の生活の中にあった生きがいとは形が違うかもしれないが、もう一度、レクを通じて自分自身の人生の主役として、現役で生きて行こうとする意欲を取り戻すことができるはず。

· Activityは、感動を生み出す

· Activityは、物を生み出し、人との交流を生みだす

· Activityは、元気も生み出し、自己の生活の軌跡を描く

· Activityは、注意の集中を生かす

· Activityは、エネルギーの消費と疲労をもたらす

　　　　（適度の疲労は、充実感・満足感をもたらし、快反応を引き出す）

２）ＷＨＯがつくった万国共通の生活分類「ＩＣＦ（国際生活機能分類）」

　　　ＩＣＦでは、「活動と参加」の９分野にわかれている。

その中の　９：コミュニティーライフ、社会生活、市民生活にレクリエーションが含まれている。

さらに、心身機能や身体構造の悪化だけが不健康ということではなく、健康状態とは、心身だけでなく、社会の中でその人の生活を広く捉えた全体像がどれだけ健康であるかを考えるものである。ＩＣＦが提唱しているのは「健常者」と「障害者」という言葉でわける事は、ほとんど意味をなさないというような人間の捉え方である。「障害者のＡさん」ではなく、「Ａさんには障害がある」という見方をすると、どうしてもＡさんはあれができない、これもできないと、できないことに目が向いてしまいがちだが、「Ａさんには障害がある」という時、Ａさんは個性ある全人間的な存在として捉えられ、障害があることは、その一部でしかない。「あれができない」「これもできない」と嘆き、できないことを減らそうと努力するのではなく、むしろ、「これもできる」「あれもできる」と、できることを増やしていくことが必要となる。

　

３）「達成感シャボン玉」「有能感風船」「生きがいアドバルーン」による自己の発見・再確認

　「達成感シャボン玉」を生み出すのが、活動である。朝起きてから就寝するまでの人間が行なう営みに含まれるすべての活動を指す。そうした活動をする意志をどのように働かせるか、それによって身体がどのように動くか、「意志」と「身体」の関わりの組み合わせによって感動・感激の段階が変化し、達成感のシャボン玉の出方が異なってくる。達成感は、活動をした結果、生まれてくるものであり、活動をしないと生まれてはこない。活動の中には、「感覚の素」や「感動の芽」がたくさん含まれている。活動した後の「ああ楽しかった」「おもしろかった」などという感情が達成感である。出ては消えるることを繰り返し、重ねていくうちにそのシャボン玉は消え、いつしか「有能感の風船」となっていく。

　「有能感の風船」とは、「私ってすごい」「自分も、以外とやれるもんだな」といった感情である。そうした「有能感の風船」がいっぱいできるようになると、「生きがいアドバルーン」となる。達成感のシャボン玉がたくさん上がると、それらが有能感の風船をつくり、またその有能感の風船がたくさん上がっていくと、されらの力で大きな生きがいアドバルーンが少しずつ押し上げられていくのである。

　支援する際には、この大きな「生きがいアドバルーン」を高く上げる為に「達成感のシャボン玉」をなるべくたくさん作っていくことが重要なのである。

４）人生の現役分類

　「夢のみずうみ村」では「生涯現役宣言」とし、利用者様や支援者が様々な項目に添ってチェックし、利用者様に“人生の現役証明書”を申請していただいている。

≪Ⅰ≫人生の現役、人生の半現役、人生の現役引退、生命の現役

人生の現役とは、自分で自分の行動する先を選んで決める。「目的意識」をしっかり持っていて「どこかで」「誰かと」「何かを」「いつ」「ある一定の時間」行っている方である。漠然として人生の現役と表現しているわけでなく毎日の暮らしの裏づけが必要となる。

ａ．人生の現役

人生の現役であるか否かは、個人の認識の問題である。毎日の生活の姿勢と生活状態、その実態が人生の現役の裏づけや証明になる。人生の現役は要介護状態にならないことが明白。しかし、要介護認定において「自立」判定を受けた方であっても、実際の暮らしが不活発な状態であり、そのような生活姿勢を持っている方を人生の現役とは呼びにくい。要介護度２や３であっても自分で出来る部分は可能な限り自力で行い、どうしても出来ない部分だけ介護の手を借りる方のように、その事柄について明確に意思表示され実行される方こそ人生の現役です。

　

ｂ、人生の半現役

わずかな介護の手が加われば、自立できるが、なければ自立できない方を「人生の半現役」とよぶ。その人の状態により「人生の若年寄り」「ご隠居」に分ける。

「人生の若年寄り」とは、自分で出来る能力があるにも関わらず、実際には何もしないで介護の手に頼ろうとする方（現に頼っている方）をいう。頼っている中身は直接身体に触れて行う介護ではなく、簡単な声掛け、励ましがあれば、人の手を煩わせることなしに活動していくことが出来る方。

「ご隠居」は、自分で出来る能力を持っているにも関わらず、声がけや励ましだけでは活動できずに何らかの介護を受ける方であり、ちょっとした介護の手を借りたら、動作を始めることが出来る方をいう。実際には自分で出来る能力がありながらそれを用いずに、能力が隠されているという点で、この方々を「人生の半現役」と呼ぶ。人生の現役をまだ引退されているわけではない。

ｃ、人生の現役引退者

介護が不可欠であり、自分のことを自分ですることが出来ない状態にある方。こうした方々は、介護を受けるということで人生の現役引退者とした。しかし、引退者の中にも自分の意思を働かせて何とかもがいている方と、介護の手に全てを委ねたいと考えている二つのタイプがある。

　

ｄ、生命の現役

介護支援を受けなければ生活を営むことができず、「要介護５」の認定を受け理解や意識のレベルが全く不明で、寝たきりの状態の方。重度認知症の方と、意識障害があり寝たきりの方を対象としてあげる。　

≪Ⅱ≫人生の現役：５タイプ

ａ．熱中派

· ある特定の「参加・活動」のみに限定してがんばりを見せる方。

· 人生の現役としては，その道の「名人」の称号を付けてもいいような方の事。

· 何かにこだわって、そればかりにムキになるというような方。

· 他の活動には関心が薄く一つのこと、ないしはいくつかの限られた事には積極的に努力は惜しまない方。それ以外の事は他人任せといった方だとも言える。

ｂ、元気派

· 何にでも挑戦してみようという積極性のある方。

· 熱中派のように一つのことにこだわることなく、幅広く活動して行こうという意図をお持ちの方人生の現役とは、一般的にこの元気派をイメージしている。

ｃ、さすらい派

· いろいろな活動に手を染めるがこれといって特別好きな活動や、重点的にやってみる活動はない。

· じっとせず、あれこれ動き回るが特別何かを夢中になってやるでもなく、たとえやり始めても長続きしない。特定の物にこだわりを持たないからである。しかし自分の意思であちこちに移動し、活動される方でありその行動事態が本人の明確な意思表示の結果である。

· 他人との交流を求める傾向はないが、自分の世界の中でしっかり思考し、行動している。そうした一人の落ち着いた世界に熱中し、自己流に生活を実践している方。

ｄ、のんき派

· 特に何をするわけでもなく焦らず、嘆かず、深く考えず、自分からは積極的に動かず、第三者の目を気にすることなく、のんびりと構える方。

· のんびりはしていても、人生の現役であることには間違いなく、動かないことを明確に意思表示している。

ｅ．気まぐれ派

· のんびり構えて自分からは何もやらない事が多く、時々何かの活動に夢中になるかそれほど長続きはしない。

· しばらくじっくりとしていたかと思うと脈略や関連性もなく唐突に活動開始していたり、やり始めた事を中止したりする方。

· 明確な意思を持って何もしないというのではなく、なんとなく何もしないというタイプ。第三者から指示されると逆に何もしなかったり、突然、これを第三者に依存したりと、勝手に自分の意思を発現させてしまう方。

≪Ⅲ≫人生の半現役：２タイプ

ａ，人生の若年寄り

· 人生の若年寄りとは生活に前向きではなく、後ろに向きかけている方。

· まだ立派な人生の現役であるのに、誰かの手を借りたい、介護の手を貸してもらえなければ自分からは何事もやらない、ほんのわずかでも自分でやろうと思いさえすれば出来るのに実際には全くやらないという方。

· この方々は誰かの指示や励まし、誰かが傍で見守りをするといった積極的な働きがけがあればまだまだ人生の現役生活を続けることが出来る方。

ｂ、ご隠居

· 周囲がどんなに声掛けをしても、側に付き添っていても自分からはいっさい手も足も動かさない方。

· 自宅に引きこもり、得に何をするでもなく、悩む事も無く、セルフケアだけは自分で行い、家族以外に特別な人間関係を持たない方。

· 大事な見極め点は、本人にできる能力があるにもかかわらず、指示しても、励ましても、側で見守っていても自分からは活動できない、また何もしないため現実にはなんらかの介護を受けている方。

≪Ⅳ≫人生の前現役（現役勇退者）、元現役（現役引退者）

ａ，人生の現役（現役勇退者）

· 「できる能力」と「できない能力」をしっかり自分で承知している方。

· 下根木は引退して介護を受ける身ではあっても、なるべく自分のことは自分でやりたいと考えている、その意志を明確に持っている方を指す。

※出来ない部分にのみ「適宜介護希望」し、できるとこは自分で実施する。

ｂ、元現役（現役引退者）

· すべてにわたって介護を希望し、自分からは何もしない方。

· できる能力があるか否かを問わず、前介護状態にある方。

· 自分の意識はしっかりとしており、重度の認知症でない方。

※できる能力をもっている部分があれば、なるべく自力で行って頂き人生の前現役に戻れる様支援する。

≪Ⅴ≫活動の３分野

「人生の半現役」とは“人生の現役とはいえないが、第三者の声掛けや、簡単な介護があればなんとか現役続行ができそうな方”と定義しているが、表面的には、ある活動を「しない」と見えることでも、実は出来る能力がないからやらないのか、やりたくないからやらないのか、によって大きな違いがある。

この段階での半現役は、現役寄りの「半」なのか、それとも引退寄りの「半」なのか、見極めは困難である。

人生の現役とは、できる能力があるから現役を張っていえるともいえる。半現役がどちらの「半」なのか見分ける目安として「活動の３分類」がある。

　　　　　　【活動の３つの視点】

　　　　　　　　ａ，実際に行っている活動：（今現在）「している活動」

　　　　　　　　ｂ，能力として持っている：（今後想定）「できる活動」

　　　　　　　　ｃ，いずれ実行できるようになる状態：（いずれ）「する活動」　

　ａ，している活動

　　実際に、暮らしの中で実行している活動すべて。「いつかするだろう」とか「やろうとすればできる」という活動は、今現在の生活の中で実践していない限り「している活動」という分類には属さない。あくまでも、実行しているかどうかで判断する。

ｂ，できる活動

　実際にはやっていないが、能力的にはできる活動。いざ独りになるとまったくやらない活動であっても、特定の人（妻、子、援助者など）がそばにいたらできるという活動は、そもそも能力を持ち合わせているという「能力あり」と判断された「できる活動」と表現する。

　できる活動をしないのは、能力がありながら、していないということになる。

ｃ，する活動

　　今はしていない活動でも、「いつかそれをしている」活動になるという、将来像として「する活動」のこと。人生の現役が、「近い将来、○○の活動をするような自分になるぞ」と決意し、努力するような場合に表現する。

　　何かを「しないこと」が「する活動」になるということも当然、ありうる。例）半年後「禁煙する」

５）「夢のみずうみ村」で実施しているプログラム

≪１≫環境

　ＯＮＥ　ＳＴＥＰ　ＯＮＥ　ＧＯＯＤＳ環境

　・家庭の生活環境に即した移動

　・一歩先に、触るもの、すがるもの、寄りかかるものが必ず最低１つ以上ある環境

　・杖や車椅子はなくても大丈夫な人は使用しない。ステップ（歩幅）が狭い方は杖を使用してもよい。

　・手すりをもうけない（上肢依存型からバランス二の足依存型に）

　・家具の間をもたれかかり移動。壁の寄りかかり移動の重視。

　・環境にリハビリテーションの素をしかける（移動時に、自分で戸を開けないと向こう側へ行けないなど）

　　

　テーブル配置

　・テーブルは分散方式に配置し、小グループ化を測る

　命名による場所の特殊化

　　名前は人間の意識を呼び起こす。移動する先、部屋、居る場所など、共通して呼び合えるよう、施設内に番地を設置。また、見当識を養う要素でもある。

　・廊下の番地化：海岸道り（１丁目～７丁目）、くれない道り（１丁目～３丁目）

　　　　　　　　　１丁目～２丁目は10メートルあり、自分で歩いた距離の確認ができる。

　・階段：青春の階段　　　　　　　　・旧通所施設：本丸

　・トイレ：阿武川　　　　　　　　　・ミストサウナ室：霧の摩周湖　　など

≪２≫自己選択・自己決定

・人生の現役である証拠は、自分で日課を組み立てるということである。

夢の湖舎では、利用者が自分の希望するプログラムカード（裏に磁石が付いている）をプログラム表から自己選択し、いつそれを行うかを決めて、9時～15時台の各予定マスに貼り付ける。このように、1日の予定を全て利用者が個々に自由に日課を自分で決定するので、その予定に応じてスタッフがプログラムに付く。スタッフが柔軟に対応する体制を整える必要がある。

　　自己選択、自己決定の機会を施設内でできるだけ増やす事を目指し、①１日の過ごし方を決める、②座る場所を決める、③食べるもの・飲み物を決める、④話相手を決まる、⑤移動していく場所を決める、といった場面や、プログラムが多彩で豊富な分、選択度が高まりプログラムの中で自己選択・自己決定の機会が頻回となる。

≪３≫プログラム創設

1） ３種類のプログラム

　　　　１、プログラムＡ（Activities　Of　Daily　Living：ＡＤＬ）

　　　　　「日常生活動作」から拾い出す。ＡＤＬに直結するプログラムを思いつく。

　　　　２、プログラムＱ（Quality　Of　Life：ＱＯＬ）

　　　　　「生きがい人生」をいかにつくるか。ＱＯＬに結びつくプログラムは何か。

　　　　３、プログラムＢ＆Ｓ（Body　functions　and　Body　structures）

　　　　　「心身機能と身体構造」を鍛えるための機能訓練

【ＱＯＬセラピー】

　「うわっ!」「やったー!」「残念だ」という、様々な感情。

ＱＯＬセラピーの定義

　その方に触れもせず、身体をを動かし、心を揺さぶり、その結果その方に固有の方法で、感動・感激・歓喜のサインが生み出されるアプローチ。　

＊感情醸成アプローチ

　患者様がプログラム中に「あとすこし！」「すごい！」など、感情を持ったり、その気持ちを言葉にした

ら、それが「あとすこしアプローチ」とし、感情醸成につながるよう支援する。

２）「生活美容習慣」

　身体を美しく老いる為に、男女ともに朝起きてから夜寝るまで、家庭のあちこちに転がっている日常生活活動を自分の「健康の素」「美容の素」として活用しましょう、という健康運動であり、習慣化することが大切。また、家庭のなかはプログラムの宝庫である。生活の中に転がっている動作を、全てレクに繋げる。

　プログラムとして…

· 食べる事をプログラムの手始めに　　　　　　　・選択、掃除リハビリテーション

· 手軽にできるビニール園芸　　　　　　　　　　・自然に触れるリハビリテーション

· 眠れる家の備品探し　　　　　　　　　　　　　・急須でお茶入れリハビリテーション　

· 模様替えリハビリテーション　　　　　　　　　・トイレで体操（肛門様バンザイ運動）　など

　　　

講義「健康づくりはニコニコ体操」

　　　　　　　　　　　　講師　長尾　正子（神戸介護福祉専門学校）

福祉レクリエーション支援者は、常に可能性の引き出しを満たし、指一本、腕、脚、顔の表情、声の音質とわずかな変化にも気づき励まされ、自分の喜びとなるのうにと願う。

心の声を聞き、心の乱れを見、心通わせあえることの幸福と生きがいに、主体者の全身への運動刺激をより多く与え、改善されるように試みつづけていかなければならない。

1） 五感をふるわすレクリエーションリハビリとレクリエーション（生活の質）

· レクリエーションは、余暇のみにあるのではない。

余暇活動という表現は、レクリエーションという大きな課題の中で狭い。

· 機能回復的な、療法的なレクリエーション・セラピーは、レクリエーションの極致ではなく、レクリエーション認識の一切の生活に、リハビリテーションはあるのではないか。

※生活指導そのものを、レクリエ－ションで楽しく張り合いのある希望の持てる活動とすること。

◎五感を刺激し、生活の質を高めること

レクリエーションの大切なねらいであり、レクリエーションの副産物でもある。

◇健康維持と五感

・視覚　　・聴覚　　・味覚　　・臭覚　　・触覚　

· 五感は情報の入り口……ＱＯＬ（Quality　Of　Life）

· これらの器官は繊細で、壊れやすい

· 高齢になると、機能も低下する

· 全身の病気のアンテナにもなる

2） 福祉従事、レクリエーション支援者に

　４Ｈを　　ヘッド…頭脳　Ｈｅａｄ

　　　　　　ハンド…技術　Ｈａｎｄ

　　　　　　ハート…心　　Ｈｅａｔ

　　　　　　ヘルス…健康　Ｈｅａｌｔｈ

　大切にしたい　　感情を聴く…耳、頭、心（Listening）

　　　　　　　　　聞く…………耳（門）に通す（Hearing）

　　　　　　　　　訊く…………疑って追求する（Ask）

　心とは一つではない　　①意識　②無意識　③イメージ　④身体　⑤生命力

　　　　　　　　　

3） 体エクササイズの必要性

　・寝たきりにならない　　　　　　・寝たきりにさせない

　・寝たきりであっても　　　　　　・如何なる障害があっても

　※身体的活動、筋肉を働かせることは必要である。

『エルゼーキング論』

　・日々、エクササイズは重要である。

・感覚筋を刺激し、知覚神経を促進させねばならない　　

4） いたわり体操

　・音を楽しみながら、呼吸を合わせ、日々使うところはいたわり、余り使わないところへは感覚の目覚めを促し、全身への気付きと気遣いを、せめて１日に１度は行う。

　・タッピングで皮膚から筋肉への刺激、さすることでやさしくいたわり、手のひらも暖め、全身を動かす

ことになり心身に心地よさを与える。

　　　体の部位を動かすことは、食事を快適にし快便、快適への誘いかけとなる。

　・自分でいたわることの出来ない人には、当然援助者がそれを補助する。

　・主体者の好きな曲、誰もが楽しく感じる曲、思い出の曲と口ずさむことのできる曲、各々にリズムが心と体に良い影響を与える。

5） 健康管理体操及び機能回復体操に

· Ｎｏ　Ｈｅｌｐ　→　Ｓｏｍｅ　Ｈｅｌｐ　→　Ｔｏｔａｌ　Ｈｅｌｐ

· 個人援助から小グループ（１人～10人程度）

→援助者の動きが見える、声がハッキリ聴こえる程度。

→援助者から個人の様子が見える程度の人数。

· 座位、立位とも安全にゆったりと動けるスペースであること。

· 戸外では、緑の木陰、爽やかな風など心地よく感じる条件が整えばよい。

· 援助者の笑顔、眼差しと言葉かけを大切に。特に、今これから何を、何の為にを主体者理解していただくこと。

· 楽しく、生き生き生活することの素晴らしさに結びつけ、主体者の心理状態に合わせ、援助誘導する。

· 他人の触れ合いに、発展演出する。

実技「ニコニコ体操」

　対象：自立高齢者から障害者、痴呆の方にも共に楽しみながらできる。

　人数：一対一の個人支援から始め、少人数での語り合いの中で。また、集団の歌唱の中にも。

　場所：どこでも。

　材料・用具：座る場合には椅子。

　工夫と演出：例）曲目「ふるさと」であれば、「故郷とは、心に残る暖かくて優しいものです。まずはみんなで歌いましょう」などの声掛けで歌から導入する。

　援助のポイント：・しっかり大きく身体を動かすように自分なりに動けば、上半身の動きとして充分よい運動になる。

・ゆったりと静かに１対１の個人援助から始める。

　　　　　　　　　・あくまでも体操であり、日々の健康管理として、心にも身体にも快適性を提供するエクササイズとして実施する。

　　　　　　　　　・歌詞を動作で表現し、にこやかに除々に大きく左右や正面へ展開し、パフォーマンスとして発展させる。










