研修出張様式４


研修報告書

	所　　属　南山苑　　職　種　介護員　　　　氏　名　森崎　麗香子

	期　　間　　平成19年9月8日

	出張目的　第７回　八戸圏域地域リハビリテーション研修会参加

	出 張 先　ウェルサンピア八戸　２Ｆ八甲田

	研修に関する考察（プログラム毎に）　　　　　　　研修要旨（プログラム毎に）


第一部　講演　講師：青森県立保健大学健康福祉部理学療法学科講師　三浦雅史氏
　　　　　演題：効果の見える「転倒予防教室のすすめ方」評価・運動
　

内容：＜転倒予防＞について

　　　　*どうして転ぶのか？

年をとると身体機能が低下しバランスをとりにくくなります。バランスは小脳系、聴覚系、視覚系によってバランスを取っています。そのいずれかの機能が低下していることで転びやすくなります。

　　　　　　人は立っているとき、どこかに重心があり立つことができている。健常者はバランスが

崩れそうになった時、体全体を使ってバランスを保とうとする。

<例>右側へ倒れそうになると自然と左上肢を広げたり左足を上げる。

　前方へ倒れそうになると膝を曲げ重心を低くしお尻を後へひくなど。

高齢者はこういう反応がでなくなり転倒しやすくなる。そのため、転倒し大腿部、上腕

骨部、腰椎圧迫、手をついたりすると手甲骨部を骨折しやすい（高齢者に多い骨折部位）

　　　　　特に、腰や下肢を骨折すると歩けなくなる期間が長くなるので、それをきっかけに寝たきり

や認知症になってしまったり、認知症の進行につながったり、介護が必要となる状態になっ

てしまったりします。

↓

　　　　　　　　　そのため、転倒・介護予防の為にこの反応を引き出すことが必要となってきます

*どのような時に転ぶのでしょうか？

　転びやすい場所：居間、廊下、トイレ・浴室

　転びやすい動作：歩行時、立ち上がり時、方向転換時

　転びやすい環境：歩く所に邪魔なものがある。じゅうたんの端、まくれたカーペット、布団

　　　　　　　　　電気コードにつまづく、浴室の浴槽や洗い場が滑りやすい、夜布団から起きてトイレに行く通路が暗い

*転びにくくするにはどのようにすればよいのでしょうか？

①運動を行いましょう。

運動を行う→身体機能の維持・向上→転びにくくなる→活動的な生活が送れる
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

骨への刺激が増える　　　　　　　　　　　　　　運動意欲の向上

　　　　　　　　　　　　↓　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　↓

　　　　　　　　　　骨が強くなる　　　　　　　　　　　　　　　　更に運動を続ける

　　　　　　　　　　　　↓

　　　　　　　　　　骨折の予防

　　　②環境を改善しましょう。

· 普段歩く所にある邪魔な物は取り除きましょう

· つまづかないようにじゅうたんの端、カーペット、布団等はまくれないようにしましょう

· 電気のコードは床に這わせないようにしましょう

· 浴室の浴槽や洗い場は滑らないようにゴムマットなどを敷きましょう

· 寄る布団から起きた時にすぐ手の届きやすい所に電気のスイッチを設置しましょう　

　　　③肥満を改善しましょう

　　　　肥満になると転倒しやすくなります

　　　　肥満にならないように、食事や運動に気をつけましょう

　*健脚度を測りましょう

　・健脚度は、日常生活の中で、誰もが行う移動動作である「歩く、またぐ、のぼって降りる」の３つからなります。転びやすさと関係があります。

1． 10ｍ全力歩行

直線10ｍの距離を最大で早く歩いた時の時間を測定します。

２．最大1歩幅

両足をそろえた所から片方の足を大きく踏み出し､反対側の足をその横にそろえます。その距離を測定します。

３．踏み台昇降

　高さ40ｃｍ（20ｃｍ）踏み台を昇り、台の上で両足をそろえ直立し、向こう側へおります。

*筋力を強化しましょう

・各動作は、息を止めないで、５～１０回ゆっくり行いましょう。

　《腸腰筋》仰向け片足上げ運動

· 片方の膝をたてて、反対側の足を伸ばしたまま、ゆっくり持ち上げゆっくりおろします。

· 持ち上げる足の先におもりをつけると効果的です。

　《内転筋》横向きで片足引き上げ運動

　　　　・横向きで、上側の足は台などに乗せておき、下側の足を伸ばしたままゆっくり引き上げます。

　《下腿三頭筋》立位でのかかと上げ運動

　　　　・立って壁に手をつきゆっくりと香かとの上げ下ろしをします。

　《大腿四頭筋》立位での膝曲げ伸ばし運動

　　　　・立って壁に寄りかかりゆっくり膝の曲げ伸ばしをします。

*バランスの練習をしましょう

　・各動作は息を止めないで、５～１０回ゆっくり行いましょう。

　《四つん這い：片足、片手上げ》

· 四つん這いになったところから右足、左足、右手、左手の順に上げます。

· 倒れないように頑張りましょう。　

　《四つん這い：手足同時上げ》

· 四つん這いになり右足左手、次に左足右手を同時にあげます。

· 倒れないように頑張りましょう。　

　《つぎ足歩行》

· つま先かかとを、なるべく近づけて歩きます。

· 慣れてきたら前後に歩いてみましょう。

· 無理をして転倒しないように注意しましょう。

　《交差歩行》

· 前と後ろに交互に交差させながら横に歩きます。

· 無理をして転倒しないように注意しましょう。　　　　　　　　　　　　　　　　

＜集団プログラム＞

バランスエクササイズ（機能的トレーニング）

1． マットトレーニングで向上した筋力を基に日常の生活機能を高める

2． 安定した身体保持

3． 移動能力の獲得・向上

4． 体幹・下肢の協調動作

＊主眼をおく項目はバランスと正常な姿勢！

　静的　　　　　　　　→　　　　動的　　　　　　→　　　機能的

１段階　重心位置（低い）四つん這い→　　　　膝立ち　　　　　→　　　立位

★バランスエクササイズの注意点

　支持基底面が広いものから徐々に行っていくことが大事。

　〈例1〉臥位→四つん這い→膝立ち→立位→爪先立ち・かかと立ち

〈例２〉歩行で、足幅の広い状態→つぎ足→爪先立ち

☆ポイント

1 参加者の状態に合わせた対応・マンネリ化に注意

2 トレーニングの目的・注意点・使っている筋肉を説明（ＡＤＬとの関連性）

3 初期は介助者を多く配置する

4 参加者同士がふれあう工夫（ペアや円になっておこなう）

5 レベルの違う方が参加されている場合は、介助者を配置し個別プログラムの作成、椅子や補助具を使用する

第２部　健脚度測定・運動の実技

＜健脚度測定＞

①10ｍ全力歩行…ペアになってお互いにタイムを図る。計る側は、計られる人の横につき一緒にな

　　　って歩いて測定する。

2 最大一歩幅…スタート地点から大きく一歩前に踏み出し、もう片方の足を前にそろえる。スター　

　　　　　ト地点から踏み出した足のつま先までの距離を測る。（右、左）

3 踏み台昇降…４０ｃｍの台に上り足をそろえて立つ。その後、前方へ降りる。もし、40ｃｍが無

　理な場合は、２０ｃｍの台で測定する。

健脚度判定基準

	男性
	10ｍ全力歩行（秒）

	
	早い　5
	やや早い4
	普通　3
	やや遅い2
	遅い1

	60～64歳
	～4.0
	4.1～4.5
	4.6～5.6
	5.7～6.1
	6.2～

	65～69
	～4.2
	4.3～4.7
	4.8～5.8
	5.9～6.3
	6.4～

	70～74
	～4.4
	4.5～5.1
	5.2～6.5
	6.5～7.1
	7.2～

	75～79
	～5.0
	5.1～5.6
	5.7～6.9
	7.0～7.5
	7.6～

	80～84
	～5.4
	5.5～6.5
	6.6～8.8
	8.9～9.9
	10.0～

	85～89
	～7.0
	7.1～8.7
	8.8～12.2
	12.3～13.9
	14.0～

	
	最大一歩幅（cm）

	
	広い　5
	やや広い4
	普通　3
	やや狭い　2
	狭い1

	60～64歳
	～128.1
	128.0～120.6
	120.5～105.5
	105.4～98.0
	97.9～

	65～69
	～127.2
	127.1～119.5
	119.4～103.9
	103.8～96.1
	96.0～

	70～74
	～119.9
	119.8～113.8
	113.7～101.5
	101.4～95.4
	95.3～

	75～79
	～115.6
	115.5～107.6
	107.5～91.6
	91.5～83.7
	83.6～

	80～84
	～106.9
	106.8～98.2
	98.1～80.7
	80.6～72.0
	71.9～

	85～89
	～99.0
	98.9～88.5
	88.4～67.3
	67.2～56.7
	56.6～


	女性
	10ｍ全力歩行（秒）

	
	早い　5
	やや早い4
	普通　3
	やや遅い2
	遅い1

	60～64歳
	～4.6
	4.7～5.0
	5.1～5.9
	6.0～6.3
	6.4～

	65～69
	～4.6
	4.7～5.1
	5.2～6.1
	6.2～6.5
	6.6～

	70～74
	～4.7
	4.8～5.5
	5.6～7.2
	7.3～8.0
	8.1～

	75～79
	～5.3
	5.4～6.6
	6.7～9.3
	9.4～10.6
	10.7～

	80～84
	～6.3
	6.4～8.3
	8.4～12.4
	12.5～14.4
	14.5～

	85～89
	～8.1
	8.2～10.3
	10.4～14.7
	14.8～16.8
	16.9～

	
	最大一歩幅（cm）

	
	広い　5
	やや広い4
	普通　3
	やや狭い　2
	狭い1

	60～64歳
	～111.1
	111.0～105.1
	105.0～93.0
	92.9～87.0
	86.9～

	65～69
	～109.1
	109.0～103.2
	103.1～91.2
	91.1～85.2
	85.1～

	70～74
	～105.3
	105.2～99.2
	99.1～87.0
	86.9～81.0
	80.9～

	75～79
	～98.6
	98.5～91.3
	91.2～76.6
	76.5～69.3
	69.2～

	80～84
	～90.8
	90.7～83.6
	83.5～69.1
	69.0～61.9
	61.8～

	85～89
	～82.8
	82.7～75.1
	75.0～59.0
	59.4～51.7
	51.6～


	４０cm

踏台昇降


	
	5…４０cmをしっかり昇り降りできる

４…４０cmを何とか昇り降りできる

3…２０cmしっかり昇り降りできる

2…２０cm何とか昇り降りできる

1…踏み台の昇り降りが困難


＜運動の実技＞

☆上半身の運動（座位でできるもの）

1．まず、椅子に深く座って頂く。姿勢を見て足が床についているか、車椅子の方はフットレストに。

2．前後の運動：おじぎをするように体をゆっくり前に倒していく。手は始め膝→すね→足首と徐々に深く前へ倒していく。この時頭を上げないでしっかり足元を見るようにする。

次は、浅く座って頂き、足がしっかり床についているか確認し、後方へゆっくりと倒していく。この時、顎をあげないうに顎をひいて行う。そして、おなかをみるようにして元に戻る。　

　　次の段階…例1）座布団をお尻の下や足の下において行う。（わざと少し不安定な状態で行ってみる）

　　　　　　　例2）足を浮かせた状態で行う。

· 四つん這いの運動

1．ペアになって行う。一人が四つん這いになり、もう一人が姿勢をみておなかと背中に力を入れ、おなかがでてないか、背中が丸くなっていないか注意して見る。

2． 一人が四つん這いになっている人の体を押す。押されたほうは倒れないようにふんばる。

3． 右手、左手を交互に上げる。しっかり手が伸びているかもう一人が観察しアドバイスする

4． 右手・左足、左手・右足と交互に上げる。しっかり手足が伸びているか観察。

5． 右手・右足、左手・左足と交互に上げる。

※麻痺のある方には胸部の下あたりに大きなボールを置き、支えにして行ってもらうのも一つの手段である。

☆立位による運動：安定した姿勢をとっていただく。（足を開いて立っていただく）

１．片足上げ…片足を上げる（左右）。不安定な時は壁に手をつけた状態から行う。手をつけて安定してできるようになったら手を離して行ってみる。

２．体を傾ける…足を開いた状態で立ち、両手を広げ体を左右にゆっくり傾ける。この時、傾けすぎないよう傾けた側と反対側の足のつま先は床につけた状態にする。

３．足を左右に動かす…立位の状態から足を左右交互に出して戻すを繰り返す。

４．足をクロス…立位の状態で、右足を左足の左側へ足をクロスし戻す。次は左足を右足の右側へ足をクロスし戻す。出来たら徐々に足幅を狭くして行ってみる。

５．足を前後に動かす…立位の状態から足を左右交互に前方へ出して戻す。今度は、左右交互に一歩

　　後ろへ足を出し戻す。

次の段階…ボールを使って行ってみる。

・ペアで大きなボールを投げあう。ボールを取るときに一歩前に足を踏み出してとる。また、まっすぐだけでなく斜めに投げ左右に足を踏み出して行ってみる。

　　　　　・足の下にボールを置き足で転がす（ボールの大きさを変えてみるのもよい）

　　　　　・ペアで背中合わせでボールの受け渡し。右→左へと体をねじるような感じで。

★運動の注意点：最初の導入の段階で参加されている方に、運動はつらいとかきついものととらわれないような導入の仕方の工夫、参加されている方への意識付けが大切です。また、評価をする際に、だめなところだけでなく、よいところをたくさん見つけて評価し伝える事も大事であり、それにプラスしてもっとこうするといいなどというアドバイスしていく形がよいと思います。また、継続して行い、定期的に評価していくことも大切です。導入していく中で男性は暴走する傾向があり、速く次の段階へ進もうとしますので、よく話し合いながらゆっくりと暴走しないような介入が必要です。逆に女性は消極的な方が多く、いいところを誉めておだてて行うよいと思います。

【考察】

・今まで私は、何故高齢者が転びやすくなるのか筋力低下や歩行不安定など大まかなことでしか理解していませんでしたが、今回の研修で体のバランスのしくみを理解できどうして転びやすいのか深く勉強できたと思います。このしくみを念頭に置いて少しでも利用者様の事故防止、転倒予防につなげていけたらと思いました。また、健脚度というものを始めて知りそれによって数字として度合いがわかるだけじゃなく、その測定中の様子によってどちらの足の筋力が劣っているかなどがわかることも知りぜひ当苑でも導入してみてはどうかと感じました。

　　あと、今回の研修で一番学びたかったのは運動の実際だったのですが、やり方もたくさんあり大変勉強になりました。最初から大きな課題を取り組むのではなく、その方のレベルに合った、始めは、ちょっとした動きから行い、徐々に負荷をかけ大きなものへとおこなっていくことも大事だと学びました。今まで、私はそういう配慮が足りずにレクリエーションや体操などを行って来たような気がします。参加された方が、「今日はこれができた」と意欲向上へつながる気持ちを持っていただけるようにスタッフが工夫したプログラム作り、声掛けが大事なんだなと感じました。今後、研修で学んだことで、利用者様への声のかけ方や接し方を見つめなおしていきたいと思いました。

　今回学んだ、運動は、利用者様全員に適しているかと考えると全員には無理ではないかと感じています。なので、今回学んだ運動メニューを参考に南山苑に適した運動メニューを作って実施できれば利用者様の転倒予防に繋げていけるのではないと考えます。
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