
 

 

 

 

 

第２２３号 ２０２３年１月 

■第２２３回例会記録 

 ・日 時 2022 年 12 月 21 日（水） 18：00～20：00  

・場 所 ユニテイ セミナー室 4   ・参加 12 名 

・テーマ「コロナに負けずに、いつまでも健康を 

保つために」 

 ・発表者 安尾 仁志 氏 

（西区リハビリテーション専門職連絡会 世話人） 

■西区リハビリテーション専門職連絡会とは？ 

・私たちは、西区のリハビリ専門職で社会活動に参加する 

組織です。高齢化社会の時代、「健康寿命の延伸」が叫ばれ 

ていますが、リハビリ専門職として何かできないか立ち上 

がったグループです。 

・病後の機能回復だけでなく虚弱な人（フレイル）の生活の 

質の向上など、早い段階からかかわることを考えています。 

■いきいき百歳体操の普及、地域活動の支援を実践。 

・西区社協、地域包括支援センターなどとリハ専門職として 

連携して活動しています。 

・地域では、「いきいき百歳体操」の普及活動を実践。 

高齢者の地域に出てくるきっかけになればと考えています。 

開催は、４２地区に拡がりました。 

■ 地域リハビリを目指します。 

・住み慣れた地域で、一生安全に、いきいきとした生活が送 

れるよう、医療、保健、福祉及び生活にかかわるあらゆる人々 

や組織がリハビリの立場から協力しあい、単なる機能回復でな 

く、全人間的復権を目指します。 
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■コロナの今こそ、フレイル予防が重要！ 

・フレイルの判定は、 

①体重減少 ②身体活動量減少 ③活力低下 

④握力低下 ⑤歩行速度低下 １～２項目でフレイル 

・孤立、閉じこもりなどの社会的フレイルは、身体的フレ 

 イルより先行して生じ、死亡リスクは、2.6倍にもなる。 

■フレイル予防に必要な３つのこと 

〇[栄養] 70歳からギアチェンジ 

・70歳からは、エネルギー制限→適切なエネルギーの確保 

特に、高タンパク、高ビタミンＤが重要。 

〇[社会参加] 外出、交流を増やす。 

・外出  1 日 1回以上  ・交流 週 1 回以上 

・活動参加 月 1回以上 

〇[運動] 効果を高めるポイント 

・高齢者の運動は、軽い負荷で、十分な回数を行うことで 

効果がある。いかに続けられるか、生活の中に取り入れら 

れるかが大切。 

・ウォーキングは、様々の身体機能の強化、リラックス効果 

人との交流などの効果がある。 

＜意見交換＞ 

〇リハビリの経験があるが、自分のイメージと違った。 

→本人の考えをもっと聞き、説明を充分する必要がある 

と思う。 

〇リハビリ専門職との関係は、医者との関係と同じよ 

うに感じた。医者も合う、合わないがある。 

〇在宅介護の経験から、リハビリの重要性を感じた。 

リハビリ直後、本人の状態がよくなった。 

〇資格は？ 

→大学などで、専門のコースを学び、国家試験を受けて、 

卒業時に、国家資格を取得する。人材は、不足している。 

若い人が増えればと思う。      （文責 橋本） 

  

   

 

 

 

 

 

 


