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肩関節周囲炎は、肩の痛みや動
く範囲が狭くなり、生活の中で困
ることが多くなる疾患です。一般
的に四十肩や五十肩といわれるよ
うに、４０～７０歳の方で発症しやす
いとされています。今回は、予防
目的や肩の痛みが少ない方向けの
体操を紹介します。それぞれ１０～
１５回を目安に、１日２～３セット
行ないましょう。

千秋病院 リハビリテーション科
理学療法士 鵜飼 達也
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肩の体操
ＹＹ――ＷＷ運運動動
首に力が入りすぎないように気をつけましょう
①椅子に座り、背筋を伸ばします
②両手を斜め上４５度に広げて「Ｙ」にします
③両肘を脇につけるように肩甲骨を寄せて
「Ｗ」にします。背筋が丸まらないように
注意しましょう

�➡

前前後後運運動動
呼吸をとめないようにしましょう
①タオルを肩幅程度に持ちます
②息を吐きながら、手を伸ばし、骨盤も後ろ
に引いて背中を丸めます
③手を後ろでタオルを持ち、息を吸いながら、
肩甲骨を寄せるように胸を張ります

CTを使って箱の中身を当てるクイズに挑戦�➡

左左右右運運動動
骨盤から脇腹を伸ばすイメージで行ないま
しょう
①タオルを引っ張り、息を吐きながら、上体
を右に倒します
②同じように、上体を左に倒して、反対側を
伸ばします �➡

YouTube 動画で
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ききれれいいにに
洗洗ええたたかかなな？？

手手術術台台をを
体体験験

手手話話でで思思いいをを伝伝ええよようう 職 員 募募 集尾西支部 藤井 保パラリンピック

両手で車いすの両輪を
回すしぐさをし、

デフリンピック

両手２指の輪の手を返
してつなぐ動作を右へ
３回行なう

指文字「ヒ」形の右手人
差指の指先を耳にあて、

尾尾張張健健友友会会本本部部 ��００５５８８６６（（７７６６））００００００３３
千千秋秋病病院院師師長長室室（（担担当当 丸丸井井））��００５５８８６６（（７７７７））００００１１２２今年１１月１５～２６日、「東京２０２５デフリンピック」

が開催されます。パラリンピックには、ろう者部
門がありません。デフリンピックはろう者のため
のオリンピックです。
以前には、世界聴覚障害者卓球大会で一宮市出

身の女性が金メダルを取ったことがあります。

①充実の研修システム
②家庭や家族の実状に配慮があり無理なく働ける
（柔軟に対応できる育児休暇・介護休暇制度）

③子育て職員をサポートする院内保育所
（専任保育士が子育て支援。病児保育にも対応）
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時々の募集職種などはQRコードから詳細をご覧下さい
登録ヘルパーや送迎担当者も募集しています
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将将来来のの尾尾張張健健友友会会ググルルーーププをを担担うう
医医学学生生・・薬薬学学生生・・看看護護学学生生
志志望望ししてていいるる方方ををごご紹紹介介くくだだささいい

尾張健友会グループ
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