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人生百年時代を迎えた今、健康で長生きするためにも、若い時期から

健康づくりに励み、高齢期に入ってからも、病気･介護の必要な状態に

ならないよう取り組むことが大切です。

11月7日に開催された「健康講演会」では、予防活動やセルフケアへの

関心が高まっていることがわかりました！

　　　　　　　新篠津村保健センター内　　📞５８－３３６３

     　 ６５歳以上の 相談所　新篠津村地域包括支援センター
いつまでも

健康で！元気でいるために！
～若いうちから取り組もう！～

５０～９０歳代まで

５３名のご参加

ありがとうございました！

≪健康講演会≫

足腰の痛みとさようなら!?

ー痛みをとるための整形外科治療と

予防のリハビリとはー

第１部 腰の次は膝が痛くなってきた…

そんな方は必見!!股関節が重要だった!?足腰の痛みの原因

第２部 何歳からでもできる!!

いきいき百歳体操を活用した整形外科疾患の予防方法

第３部 リハビリを頑張ったけど…痛くて…

諦める必要はありません!!

最後の砦「最新の人工股関節全置換術」について

　　　　　　　　　　　　　　　　　

整形外科医 と 理学療法士による 健康講演会

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ☆マスク着用の有無は、ご自身で判断ください。

【講師】
我汝会さっぽろ病院

整形外科部長 平山 光久氏

市立札幌病院

理学療法士 高橋 拓真氏

「足腰の痛み と さようなら⁉」
～痛みをとるための整形外科治療 と 予防のリハビリとは～

・と き：令和 ５年 １１月 ６日（月）

午後 １時３０分 ～ 3時３０分

・ところ：自治センター２階 大ホール

６５歳以上の方等の 送迎を検討しています。

ご希望の方は１０月３０日（月）までに 地域包括支援センターまで ご相談

ください。

新篠津村地域包括支援センター ☎５８-３３６３申

40歳から参加できるのね。若い時からの

予防も大切‼

最近、足腰の痛

みが出てきて…

農作業や仕事をひ

と休みして、みん

なで一緒に参加し

てみよう♪

≪参考になる!! 講師の先生の回答から…≫

Ｑ：膝と股関節に人工関節の手術をしています。３か月前から、

Ｂ＆Ｇでウォーキングマシーンやふくらはぎの運動を始めたが、

腰痛や肩痛があり辛いので、良い運動を教えてもらいたい。

Ａ：筋肉の柔軟性がなくなってきている可能性があり、リハビリや

セルフケアが大事です。ウォーキングなど歩く運動は膝への

負担が大きく、筋肉が少ない人は無理がかかります。

寝ながらや椅子に座っての筋トレ、プールでのウォーキングや

地面に足をつけない自転車も負荷が少なく、おススメです。

畑や除雪で忙しくなると

股関節、膝、腰痛になる…

原因が筋力の低下だと実感！

予防が大切！

予防の体操がある

とわかった。

自分の筋肉以上のことは

痛みの元と知り、

気を付けようと思った。

今は不自由していないが、

今後の参考になった。

自分の

骨盤のタイプが

わかった。

百歳体操を

続けようと思った。

リハビリの

重要性が

わかった。

≪参加者の方々の声から…≫

股関節についての運

動のやり方が

わかった。


