
 

 

すべての人の いきいきとした くらしのために 
ラクティは地域に愛される事業所を目指し頑張っていきますので、よろしくお願い申し上げます。 

 
 
 
 

 
  
 

 

新型コロナウイルス感染症のため、デイサービスや趣味の集まりに出掛けることを控え、家で過ご

す時間が多くなっていますね。そうなると、体の筋力がどんどん衰え、転倒・骨折の危険が高くなっ

てしまいます。１度転倒すると、痛みや恐怖感で動くのが怖くなり、安静にしてしまうこと

でますます筋力低下が進むという悪循環に陥ります。 

転倒を防ぐためには、適切な運動とともに、環境を整えることが大切です。下の運動を毎日の生活

に取り入れてみてはいかがですか？また、チェックリストを参考に、家の中の環境を確認してみまし

ょう。ぜひ参考にしてくださいね。 
 

◆簡単体操 
 

『片脚立ち』 『スクワット』 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

◆家庭での転倒を防ぐためのチェックリスト 

全室 

 照明スイッチに手が届く 
 通路に電気コード・延長コードを置かない 
 小さな敷物を置かない 
 コードレス電話の子機を活用する 

浴室・トイレ  

 高くした便座を使用する 
 手すりを設置する 
 滑らないマットを使用する 
 

寝室  

 枕元の照明に手が届く 
 常夜灯をつける 
 床一面を覆うタイプのカーペットを敷く 

居間  

 カーペットは鋲で留めるか、床一面に敷く 
 明るい照明をつける 
 頑丈な手すりを設置する 
 階段面に滑り止めをつける 

 

杖などの福祉用具や、手すり取り付けなどのリフォームのご相談もお気軽にお問合せくださいね 

※転倒しないように、必
ずつかまるものがある
場所で行いましょう 

 
※姿勢をまっすぐにして
行いましょう 

床につかない程度に 
片脚を上げます 

肩幅より少し広めに足を広げて立ちます。 
つま先は３０度位ずつ開きます。 

膝が足の人差し指の方向を
向くように注意して、お尻を後
ろに引くように体をしずめます。 

※膝がつま先 
より前に 
でないように 
しましょう 

※つま先を３０
度くらいずつ 
開きます 

①  ②  
深呼吸のペースで５～６回、１日３回行いましょう 左右１分間ずつ、 

１日３回行いましょう 

転転倒倒予予防防 ～～予予防防がが肝肝心心！！～～ 



 

 

 
 
 

  
マスクが手に入らない、とお困りのかた、家にあるもので作って 
みてはいかがですか？薄手のハンカチとゴムがあれば作れます。 
 

 

 

 

   
 

「冷え」 
冷えの原因はさまざまですが、検査しても明ら

かな異常が見つからない場合がほとんどです。 

朝食抜き、運動不足、夜更かし、などの生活習

慣も冷えを助長します。日常生活を工夫して、

冷えを予防しましょう。 

 

【身体を温める食材】 
ショウガ、山椒、にんにく、ネギ、ニラ、シソ、カボチャ、
あんず、くるみ、シナモン、ナツメ、唐辛子 など 
 

【入浴】 
湯船でじゅうぶんに体を温めてから、ぬるい湯や水を
手足に５～１０秒かけ、再び湯船に６０秒ほどつ
かるのを数回繰り返し、最後は手足にぬるい湯や水
をかけて終える。自律神経の働きを整え、冷えにくく 
なります。 

 

 

 

 

 
   

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

         

      

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

LET‘S 脳トレ 答え 

４月、新しい年度となり、新しく運

動や趣味を始めたり、春の花見や旅

行、家族の入学式などを楽しみにされ

ていた方も多いかと思います。 

今まで経験したことのない、未知の

ウイルスとの闘いは、みんなで知恵を

絞り力を合わせていくしかありませ

ん。ひとりひとりが 

自分で出来ることを 

しっかりと、着実に 

行い、元気に乗り越 

えましょう！ 

 

 

 

 
 
 

答えはこのページの一番下です 

問題 「左の絵と違うものを探しましょう」 

ｆｏｒ ｅｖｅｒｙｏｎｅ’ｓ ａｃｔｉｖｅ ｌｉｆｅ 

すべての人の いきいきとした 暮らしのために 
家電販売 訪問介護 障がい居宅介護 福祉用具 デイサービス 住宅改修・リフォーム 

有限会社 あい家電  

住所：大泉町坂田２-１２-２ 電話：０２７６-６３-３３７１ 
 
ラクティ 住所：大泉町日の出１-１０ 

ケアステーション ラクティ（福祉用具、リフォーム） 電話：５６-９２３７ 

ケアステーション ラクティ 日の出（訪問介護） 電話：５５-４２０3 

デイフィット ラクティ （デイサービス）  電話：５５-４２０4 
 
ホームページ：http://ai-kaden.jp/ 

 

 

 

ハンカチの上と下を 

３分の１ずつ折る 
両側３分の１程度に 

輪にしたゴムを置く  

両端を３分の１ずつ 

程度折る 

輪が手前（顔側）に 

来るようにして装着！ 

① ② 

③ ④ 

ゴムは帽子用ゴム、髪ゴム 

など何でもＯＫです！ 

http://ai-kaden.jp/

