
床ずれの原因

自分で寝返りがうてない（そのために骨の突出し
た場所への圧迫が続く）、痛みや呼吸が苦しいなど
で座り直しができず、同じ体位で座っている場合

直接の原因

介護力不足、社会的サービスや制度などの情報不足

社会的な原因

皮膚での原因

・同じ部位に長時 
   間圧迫がかかる

・摩擦やずれ

・尿や便で常に汚  
   染され、湿って  
   いる

・高齢
・皮膚が乾燥し、
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全身の原因

・持病がある
・薬を服用している

・食欲低下
・栄養状態不良
・やせている

・首や背中が反る

・ひじやひざが曲がったまま
・手は固く握っている

・むくみ
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※骨が出っ張った部位は要注意
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　8 月からスタートした運動教室とのコラボレー
ション企画として、おうちでも簡単にできる運動
を全３回にわたって紹介します。
　内臓脂肪を燃やす会は、昨年の参加者の 8 割
に効果が現れた大好評の教室で、その中で実際に
行っている基本的な運動を紹介。毎日の習慣に取
り入れてみてはいかがでしょうか？

次回のテーマは、
「床ずれ予防と対策について」です。
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◎スタンディング・トランク・ツイスト（上体ひねり）：左右交互に 30 回くらい動かしましょう

1

下腹 ・ウエストの引き締めに効果あり♪

①両手で鎖骨をつかみ足を肩幅に　
　開きます。

②肘を回すように上半身をひねり
　ます。顔は正面を向けたままで、
　下半身は動かないようにしっか
　り踏ん張ります。

③反対側も同じようにひねります。

☆テンポよく、繰り返しましょう

2

◎ニーアップ（膝上げ）：左右交互に 30 回くらい動かしましょう

1①へそより高い位置に両手を固定
　して立ちます。

②息をはきながら片膝をもちあげ、
　 膝が手に当たったら息を吸いな　
　 がら膝をおろします。

③反対の膝も同様にもちあげ、お
　ろします。

☆テンポよく、繰り返しましょう

32

YAGO メディカルフィットネスクラブ　
健康運動指導士
　　　　滝口　義光 さん

バージョンアップ版『スキャプラ・ニーアップ』

1「ニーアップ①」のとき、胸を
　 張り肩甲骨を寄せた姿勢でス　　
　 タート。

2「ニーアップ②」のとき、膝を
　 あげるタイミングで肘をつけます。

☆ニーアップの運動に上半身の動　
　きも加えます

1 2

同フィットネスクラブ　
健康運動指導士
　　　　齋藤　和人 さん

ウエスト引き締め
＋

脂肪燃焼効果‼

おうちでできる メラメラ運動
内臓脂肪を燃やす会  コラボ企画 第 1 回目：弱火編

運動教室は日中と夜間コースがスタート‼ 
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