
リハビリ用具の紹介 
ウェルピー（ポジショニングクッション）  

ウェルピーとは、ポジショニングクッションの一つ

で、体位保持、体圧分散、筋緊張緩和等に適したも

のです。全部で８種類あり用途に応じて形や大きさ

が異なり、利用者様一人一人に合っ

たポジショニ

ングセットをす

る際に使用

し、当施設で

は３種類の

クッション（黄

色〇）を使用

しています。 
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生活不活発病予防について連載でお伝えします。今回は座ってできる上

半身運動（前半）を紹介します。 

家で過ごすことが多いと、腕を肩より上げる機会が少なくなり、体幹も

動く範囲が小さくなり、同じ姿勢を取りがちになります。まずは腕と体幹

をしっかりと動かしましょう。痛みがある場合は、動かす範囲を小さくし

ても構いません。座ってできる運動ですが、立っておこなっても構いませ

ん。 

 

【腕の上げ下ろしの運動（前から上）】 

（写真） 

①→②→③→②→①の順に動かします。息を吸いながらゆっくりと上げ

て吐きながらゆっくりと下ろします。10回を目安に無理のな

い範囲と回数で繰り返します。 

 

【腕の上げ下ろしの運動（横から上）】 

（写真） 

①→②→③→②→①の順に動かします。息を吸いながら

ゆっくりと上げて吐きながらゆっくりと下ろします。10回を

目安に無理のない範囲と回数で繰り返します。 

 

【上半身を前後に動かす運動】 

（写真） 

①→②→③→④の順に動かします。深呼吸に合わせながら

ゆっくりと10回程度を目安に繰り返します。 

不安の方は両手を太ももの上に置いたり肘かけのある椅子の場合には、肘かけを持ちながら実施しても構いません。 
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やさしいスタッフと 

北山を彩る四季折々の自然の中 

皆様の家庭への復帰をサポートします。 

施設の見学やご利用については 

お気軽にご連絡下さい。 

介護老人保健施設まんだホームページ（新装） https://mandanosato.jp/pages/85 

介護老人保健施設まんだホームページ（新装） https://mandanosato.jp/pages/85 

 ～連載～ 生活不活発病予防 上半身運動（前半）  

出典：公益社団法人 日本理学療法士協会 
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詞
に
合
わ
せ
て
歌
っ

て
い
ま
す
。 

 

歌
詞
に
は
、
生
ま

れ
て
か
ら
今
日
ま
で

あ
っ
た
出
来
事
や
皆

さ
ん
の
笑
顔
が
年
輪

で

あ

る

事
、
「
縁
」

あ
っ
て
ま
ん
だ
で
出

逢
い
一
緒
に
お
祝
い

出
来
る
喜
び
を
お
伝
え
す
る
意
味
が
あ
り
ま

す
。
皆
さ
ん
感
動
し
て
涙
を
流
さ
れ
た
り
、

立
ち
上
が
り
皆
さ
ん
に
お
礼
を
言
わ
れ
る
方

も
お
ら
れ
ま
す
。 

こ
れ
か
ら
も
こ
の
歌
を
歌
っ
て
皆
さ
ん
と

一
緒
に
お
祝
い
を
し
て
、
利
用
者
様
に
と
っ

て
素
敵
な
誕
生
日
と
な
り
ま
す
よ
う
に
演
出

さ
せ
て
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

６月２１日（月）に２階ユニットでは昼

食の時間におにぎりバイキングを行いまし

た。利用者の方々がメインになって数種類

のおにぎりを作ってもらい、好きな種類、

好きな数を選び食べられました。皆様、美

味しそうに食べられ「美味しかったよー」

「私が作ったよー」と喜ばれていました。 

介護老人保健施設まんだホームページ（新装） https://mandanosato.jp/pages/85 

介護老人保健施設まんだホームページ（新装） https://mandanosato.jp/pages/85 

 

（
編
集
担
当 

広
報
委
員
会
） 

おにぎりバイキング デ
イ
ケ
ア
ま
ん
だ
で
は
、
利
用
者
様
の
誕

生
日
に
職
員
か
ら
の
手
作
り
の
バ
ー
ス

デ
ー
カ
ー
ド
と
、
デ
イ
ケ
ア
オ
リ
ジ
ナ
ル

の
お
誕
生
日
の

歌
を
歌
っ
て
プ

レ
ゼ
ン
ト
し
て

い
ま
す
。 

 

そ
の
お
誕
生

日

の

歌

は
、
ふ

る
さ
と
の
メ
ロ

デ

ィ

に

合

わ

せ
、
オ

リ

ジ

ナ

ル
で
考
え
た
歌

１
年
に
１
回
の
お
楽
し
み
‼  

 
 

デ
イ
ケ
ア
（
通
所
リ
ハ
ビ
リ
） 

 

行
事
予
定
（
８
月
） 

◆
書
道
ク
ラ
ブ 

 

８
月
12
日
（
木
）
午
後
２
時
30
分
か
ら 

◆
お
花
同
好
会 

 

８
月
17
日
（
火
）
午
後
２
時
15
分
か
ら 

◆
喫
茶
店(

２
階
パ
ブ
リ
ッ
ク
ス
ペ
ー
ス) 

 

８
月
26
日
（
木
）
午
後
２
時
30
分
か
ら 

◆
理
美
容
（
ハ
ッ
ピ
ー
号
） 

 

８
月
30
日
（
月
）
終
日 

 

行
事
予
定
（
９
月
） 

◆
書
道
ク
ラ
ブ 

 

９
月
９
日
（
木
）
午
後
２
時
30
分
か
ら 

◆
お
花
同
好
会 

 

９
月
21
日
（
火
）
午
後
２
時
15
分
か
ら 

◆
理
美
容
（
ハ
ッ
ピ
ー
号
） 

 

９
月
27
日
（
月
）
終
日 

◆
喫
茶
店(

１
階
パ
ブ
リ
ッ
ク
ス
ペ
ー
ス) 

 

９
月
28
日
（
火
）
午
後
２
時
30
分
か
ら 

♪♬ お誕生日の歌 ♪♬ 


