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大阪市東成区東今里２－１６－１８

TEL ０６－６９７６－９８４７

FAX ０６－６９７６－４１０２

ご利用者様対象

杖と健康教室の内容

講話 ２０分

体操 １５分

個別相談 １０分

計４５分程度

詳しくは、裏をご覧ください

費用は、無料です

ご家族様、職員様対象の

内容でもできます。

お気軽にお電話ください。
お申込み受付
２０１６年１２月末日まで

１００歳まで元気に歩くための



100歳まで元気に歩くための杖と健康教室内容

～膝の痛みに対処する、転倒を防ぐ、杖の正しい使い方を知る～

講話でなるほど！（２０分）
講師が分かりやすくお伝えします
膝の痛みについて
膝の痛みの原因
膝関節の構造
膝の痛みの見極め方
膝の痛みへの対処法

転倒について
転びやすい場所
転びやすい段差
転ばないためにできること

杖の正しい使い方について
杖の効用
杖の⾧さの合わせ方
杖を使った正しい歩き方
など

体操でいきいき！（１５分）
みんなでできる楽しい体操です
膝の痛みを予防する体操
（膝周りの筋力強化）

転倒を防ぐ体操
（バランスの向上）

杖を使った体操
（杖の使い方習得）

など

相談であんしん！（１０分）
専門家が個別に相談にのります
杖の⾧さの調整
歩行補助具選定のアドバイス
リハビリ・運動についてアドバイス
など

講師プロフィール
徳山和宏（とくやま かずひろ）
理学療法士
診療所や介護施設での勤務を経て、現在は、
介護施設（特別養護老人ホームやデイサービ
スなど）のリハビリアドバイザーや、医療・
介護分野の研修講師（リハビリ、コミュニ
ケーション等）として活躍している。

計45分程度 費用は無料です
ご要望に応じて、内容をアレンジすることも可能です
（ご家族様向け、職員様向けの内容もできます）

【開催に当たってご準備いただきたいもの】
プロジェクター、スクリーン
ホワイトボード
開催できるスペース（集会室、会議室等）など


