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股関節の柔軟性を維持してロコモ予防!

①　ねっつ　Vol.2

佐賀県理学療法士会 広報誌

平成29年3月31日 発行

① 腰椎を動かして股関節柔軟性を保つ運動

② タオルを使って股関節柔軟性を維持する運動

座って背筋を伸ばした状態から、

寝た状態から、タオルを足の裏に当て、
膝を伸ばして真っ直ぐ挙げる

（3回ずつ繰り返します。）

監修：西九州大学 リハビリテーション学科 理学療法学専攻 溝田勝彦

（各左右3回ずつ繰り返します。）

③ 後ろ歩きで股関節柔軟性を維持する運動

膝を伸ばして横に倒す

　私たちは、立ってバランスを保つ為に、体幹（体）・股
関節・膝関節・足関節と様々な場所を使っています。そ
の中でも、比較的動く範囲の大きい『股関節』の動きを
保つ事は、ロコモ予防にとって重要なことと言えます。
　第１回では、簡単に行える筋力の保ち方を紹介しま
した。今回は、股関節の柔軟性を維持する為の運動を
ご紹介いたします。

　今回は生活不活発病を予防するために今からでもできる具体的な予防の方法を理学療法
士がお教えします！

信愛整形外科医院 理学療法士
田中智史

運動監修：

ご存知ですか？　ご存知ですか？　

生活不活発病生活不活発病
せいせい かつかつ ふふ かっかっ ぱつぱつ

【生活不活発病とは】

その衰え、本当に“歳だから”？
実は生活不活発病かもしれません
その衰え、本当に“歳だから”？
実は生活不活発病かもしれません
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　独
居
生
活
、同
居
生
活
、病
気
を
契
機
と
し
て
起
こ
り
や

す
く
な
り
ま
す
。「
独
居
生
活
に
な
っ
た
こ
と
で
料
理
や
家

事
が
面
倒
に
な
り
省
略
す
る
」、「
家
族
と
の
同
居
に
よ
っ
て

自
分
の
仕
事
や
役
割
が
な
く
な
っ
た
り
、近
所
に
知
人
が
い

な
い
た
め
外
出
を
控
え
る
」、「
病
気
に
な
っ
て
過
度
に
安
静

に
す
る
」、「
定
年
後
、
特
に
趣
味
も
な
い
た
め
す
る
こ
と
が

な
く
、毎
日
家
の
中
で
ご
ろ
ご
ろ
し
て
い
る
」な
ど
、そ
れ
ま

で
の
生
活
に
比
べ
て
活
動
量
が
減
っ
て
く
る
と
生
じ
や
す

く
な
り
ま
す
。し
か
も
一
旦
生
じ
る
と
悪
循
環
に
陥
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

一人暮らしで、家事
が面倒になり、家事
を省略する

家族と同居になり、
自分の役割がなく
なった。外に出ても
行くところがない。

病気になった後、家
族が過度に手助け
をする。

背中を丸めて手をなるべく遠くへ 背中を伸ばして肘を引く

真っ直ぐに立った状態で、
背筋を伸ばして
体前に倒さないようにして
後ろ歩きを行います（適度に）

足を後ろに動かす能力とお
尻の筋肉が鍛えられます。

ロコモ
予防運動
のポイント

“ネットワーク”のドイツ語です。また、佐賀弁で｢そばに｣という意味があります。地域県民の皆様
によりそったネットワークづくりを理学療法士が担えれば、という思いが込められています。

｢ねっつ｣とは̶







2Vol.

Saga Physical Therapy Association Information Netz

発行：（公社）佐賀県理学療法士会 〒849-0919　佐賀市兵庫北6丁目4番39号　　TEL/FAX：0952-37-9071　　E-mail：office@sagapt.or.jp

股関節の柔軟性を維持してロコモ予防!

①　ねっつ　Vol.2

佐賀県理学療法士会 広報誌

平成29年3月31日 発行

① 腰椎を動かして股関節柔軟性を保つ運動

② タオルを使って股関節柔軟性を維持する運動

座って背筋を伸ばした状態から、

寝た状態から、タオルを足の裏に当て、
膝を伸ばして真っ直ぐ挙げる

（3回ずつ繰り返します。）

監修：西九州大学 リハビリテーション学科 理学療法学専攻 溝田勝彦

（各左右3回ずつ繰り返します。）

③ 後ろ歩きで股関節柔軟性を維持する運動

膝を伸ばして横に倒す

　私たちは、立ってバランスを保つ為に、体幹（体）・股
関節・膝関節・足関節と様々な場所を使っています。そ
の中でも、比較的動く範囲の大きい『股関節』の動きを
保つ事は、ロコモ予防にとって重要なことと言えます。
　第１回では、簡単に行える筋力の保ち方を紹介しま
した。今回は、股関節の柔軟性を維持する為の運動を
ご紹介いたします。

　今回は生活不活発病を予防するために今からでもできる具体的な予防の方法を理学療法
士がお教えします！

信愛整形外科医院 理学療法士
田中智史

運動監修：

ご存知ですか？　ご存知ですか？　

生活不活発病生活不活発病
せいせい かつかつ ふふ かっかっ ぱつぱつ

【生活不活発病とは】

その衰え、本当に“歳だから”？
実は生活不活発病かもしれません
その衰え、本当に“歳だから”？
実は生活不活発病かもしれません

4

 3

　独
居
生
活
、同
居
生
活
、病
気
を
契
機
と
し
て
起
こ
り
や

す
く
な
り
ま
す
。「
独
居
生
活
に
な
っ
た
こ
と
で
料
理
や
家

事
が
面
倒
に
な
り
省
略
す
る
」、「
家
族
と
の
同
居
に
よ
っ
て

自
分
の
仕
事
や
役
割
が
な
く
な
っ
た
り
、近
所
に
知
人
が
い

な
い
た
め
外
出
を
控
え
る
」、「
病
気
に
な
っ
て
過
度
に
安
静

に
す
る
」、「
定
年
後
、
特
に
趣
味
も
な
い
た
め
す
る
こ
と
が

な
く
、毎
日
家
の
中
で
ご
ろ
ご
ろ
し
て
い
る
」な
ど
、そ
れ
ま

で
の
生
活
に
比
べ
て
活
動
量
が
減
っ
て
く
る
と
生
じ
や
す

く
な
り
ま
す
。し
か
も
一
旦
生
じ
る
と
悪
循
環
に
陥
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

一人暮らしで、家事
が面倒になり、家事
を省略する

家族と同居になり、
自分の役割がなく
なった。外に出ても
行くところがない。

病気になった後、家
族が過度に手助け
をする。

背中を丸めて手をなるべく遠くへ 背中を伸ばして肘を引く

真っ直ぐに立った状態で、
背筋を伸ばして
体前に倒さないようにして
後ろ歩きを行います（適度に）

足を後ろに動かす能力とお
尻の筋肉が鍛えられます。

ロコモ
予防運動
のポイント

“ネットワーク”のドイツ語です。また、佐賀弁で｢そばに｣という意味があります。地域県民の皆様
によりそったネットワークづくりを理学療法士が担えれば、という思いが込められています。

｢ねっつ｣とは̶


