
家庭でできる運動～座って行う運動～ 

グリーンライトアップ 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

 

岩手県は５月１４日に緊急事態宣言解除となり、６月１日には越県自粛解除となる等、徐々に皆さんの生活も幅が広がってきて

いることと思います。しかし、三密を避けること、不要不急の外出は控える等、新たな生活様式による生活を続けている方も多い

と思います。 

今回も、自宅でできる簡単な運動として、座って行う運動をご紹介します。 
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【基本方針】生命を尊重し、地域の人々に安心・信頼される医療を提供します 

【運営方針】１．安心・安全な医療を提供します 

２．病病連携・病診連携を通して地域医療に貢献します 

３．専門的な知識と技術、倫理観を備えた職員を育成します 

４．職員は互いに尊重・補完しあい、協働し良質な医療を提供します 

５．信頼される医療を提供するための経営の健全化を図ります 

 

５月１２日は「筋痛性脳脊髄炎／慢性疲労症候群」（ＭＥ／ＣＦＳ）世界啓発デーです。当センターでは、水城まさみ医師が「化

学物質過敏症（ＣＳ）」専門外来を開設しており、２０１５年から「化学物質過敏症」（ＣＳ）についての啓発活動として、シン

ボルカラーであるグリーンで病院建物と正面玄関にある看板塔をライトアップしています。 

今年は５月１２日（火）～５月１８日（月）にライトアップを行いました。 

企画課長 遊佐 宗範 

リハビリテーション科 運動療法主任/中村 茂祐 

 
 

今回は、以上になります。無理のない範囲で運動を行っていきましょう。次回は、立って行う運動をご紹介します。 

 

 ① もも上げ 

 

目的：股関節周囲の筋力を 

強化します  

回数：１０～２０回 

方法：椅子に座った状態から 

太ももを上げて、上げたところで

５秒間保ちます（体が後ろに傾

かないように注意） 

 ②膝伸ばし 

目的：太ももの筋力を強化 

します  

回数：１０～２０回 

方法：椅子に座った状態か

ら膝を伸ばし、伸びたところ

で５秒間保ちます 

（体が後ろに傾かないよう 

に注意） 

 

 ③つま先の上げ下げ 
 

 
目的：足首の周囲の 

筋力を強化します  

回数：１０～２０回 

方法：椅子等に座って、

つま先を上げ下げし 

ます 
 

 ④かかとの上げ下げ 

 

目的：足首の周囲の筋力

を強化します 

回数：１０～２０回 

方法：椅子等に座って、 

かかとを上げ下げします 



（株）伊藤園さんからティーパックのご支援をいただきました。 

 

６月１日(月)に（株）伊藤園さんから当センターで働く職員にティーパックをいただ

きました。 

（株）伊藤園さんでは緊急事態宣言の発出や外出自粛の環境が続く中にあっても、業

務を継続して行う医療従事者に、「お茶とともに少しでもほっとできるひと時」を過

ごしてほしいとの気持ちで全国で支援を行っているとのことです。 

暖かい心遣いをいただき、職員一同、感謝申し上げます。 

 

企画課長 遊佐 宗範 


