
 

 

 

 

 

～日頃の運動習慣ついていますか？～ 
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お世話になっております。 

いきなり寒くなってきましたが、皆さんはいかがお過ごしですか？ 

私は寒さに耐えきれず１０月中旬からこたつとストーブを引っ張り出しました。 

 

こたつを掛けながらふと思ったこと、それは… 

「あぁ、この時期になると病院は入院患者が増えていたなぁ…。」でした。 

（前職は病院で理学療法士として患者さんのリハビリをしていました。） 

 

この時期になると転んで骨折をして入院する方が急増‼ 

転倒の理由として「こたつ布団や厚手の絨毯に引っかかって転んだ」というものが多かった印象です。 

高齢になればなるほど筋力が衰えて、家の中でも転びやすくなっていきます。 

そして１度でも入院するとさらに筋力が落ちて転びやすくなるという悪循環に…。 

そうならないためにも日頃からの運動習慣が大切になりますね。 

「そうは言っても運動って具体的に何をすればいいの？」と思ったそこのあなた‼ 

簡単に行える運動をいくつかご紹介するので実際にやってみましょう！ 

いかがでしたか？この運動自体はどれも難しくはないですよね。 

難しいのはいかに習慣化するか！私は患者さんに「３食ご飯を食べる前にやってね。」と言っていました。 

１日３回が大変であれば１日１回から徐々に増やしていくのもOKです。ぜひ継続してみてくださいね！ 


