
生活習慣病は脳卒中や心筋梗塞など、命に関わる病
気を引き起こす危険性が。特定健診では、メタボリッ
クシンドローム（内臓脂肪症候群）に着目して、これ
らの病気のリスクの有無を検査します。

園芸療法とは、植物のお手入れをしたり成長を見守る
ことで心身の健康の回復を目指すものです。季節ごと
にさまざまな植物を使い、園芸療法を実施しています。
参加者の方には、病気に罹る前から庭のお手入れが
趣味だった方や、農家を営んでいた方など、元々自然

【対象】印西市国民健康保険の被保険者で、今年度中
に 40～ 74歳になる方。

【対象】印西市に住所を有する、健診受診日に千葉県後
期高齢者医療の被保険者の方。

健康寿命を延ばし、老後も健康な体で豊かな日常生
活を送るためには、定期的に健康診査を受診して身
体の状態を確認していくことが大切です！

【実施期間】
2021年6月1日～ 12月20日
【受診時間】
月～金曜 午前8:30～ 11:30
ご予約はQRコード、Webサイトから
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と触れ合っていた方はもちろん、デイサービスを利用し
てから植物に触れるようになったという方も。デイケア
だけにとどまらず、ご自宅でも継続して植物に触れる
機会を持つことで、前向きに暮らすことを目的としてい
ます。園芸療法を行った方の中には、ご自身で野菜を
作った方や、ドライフラワーが趣味になった方など、新
たな生きがいに繋がっているという嬉しい声もあります。

※今後の園芸療法の実施は未定です

デイケアでは、毎日さまざまなレクリエーションを通して、
リハビリテーションを提供しています。今回は、園芸療法をご紹介。

※この検査は、印西市にお住まいの方のみ対象です。

今回ご紹介する筋力トレーニン
グは、ロコモ予防として推奨され
ています。定期的な運動を行い、
いつまでも元気に歩きましょう！

監修：理学療法士
森田 太樹

リハビリスタッフが
生活に取り入れたい簡単な運動をご紹介

体操ロコモ予防

足の筋力トレーニング ・1セット：10回～ 20回
・週2回、1日3セットを目安に行いましょう

第1回は

腰をゆっくり3秒かけて落とし、4秒か
けて上げましょう。
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片足を大きく前に踏み出し、太ももと床
が平行になるくらいまで腰を落としましょ
う。踏み込んだ足で床を蹴って元の姿
勢に戻り、反対の足も同様に。

膝が曲がらないように注意しながら、踵
を上げましょう。

胸をはり、膝がつま先より
前へ出ないように

膝がつま先より前へ出ないように
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ランジ動作ヒールレイズ11 3322

ロコモ（ロコモティブシンドローム）は、身体を動かす運動器が
加齢や怪我などにより衰えた状態のこと。ロコモの原因となる
足の筋力低下は、進行することで転倒や寝たきりに繋がります。
今回は、ロコモ予防に効果的な足の筋力トレーニングをご紹介！

※必要に応じて支えを利用してください。画像は椅子を支えに使用した場合の例です。

体を上へ伸ばす
イメージで

太ももと床が
平行になる
くらいまで
ぐ～っと深く
腰を落とす！

体を倒して寄りかからないように
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