
　３月に仲地と具志川に「いきいき100歳体操」を行う、通いの場が誕生しました。
　仲地では、介護予防教室「りっか！りっか！貯筋」を卒業した方たちから「卒業後も地域でみんなと体操し
たい！」という声がきっかけで誕生。地域で月２回開催されているサロンとは別に、通いの場が新たにできま
した。さらにサロンでも「いきいき100歳体操」を取り入れようという提案があり、地域の元気の輪が広がっ
ています。
　具志川では区長さんも参加する中、最高齢99歳の方も一緒に体操を楽しんでいます。具志川は、移動販
売の時間と体操の時間が同じなので、買い物ついでに気軽に参加できるのも魅力です。
　自分の地域にもこんな通いの場があったらいいなと感じた方は、地域包括支援センターまでご相談ください !

　介護予防事業「りっか！りっか！貯筋」の第２期生11名が、この
たび卒業を迎えました。約半年間「いきいき100歳体操」やリハ
ビリ専門職との個別面談、栄養・介護予防の学習会などに取り
組み、それぞれの目標に向かって努力を重ねてきました。
この期間を通じて、
●自分に合った体操を継続したことで肩の痛みが軽くなり、背中
が洗えるようになった
●栄養相談で、自分に合った食事のとり方を知ることができた
●膝の痛みがあり歩くのが億劫だったが、今では1500メートル
の散歩も楽になり、旅行にも行けた
●卒業後は、通いの場（体操サークル）や体操教室に通うこと
を決めた
　など、多くの方が効果を実感され、心身ともに前向きな変化を
見せました。卒業後も学んだことを生かし、元気に生活を続けて
いる姿が素晴らしいです。4月からは新たに8名でプログラム開
始しています。
　健康づくりは、今からでも始められます。対象など、ご興味の
ある方は地域包括支援センターまでお問い合わせください。

福祉課　地域包括支援センター　 ☎985-7124お問い合わせ

～元気な自分を取り戻す、期間限定の介護予防プログラム～

／ ／  通いの場一覧 ／／

《公民館》 謝名堂・真我里・
 仲村渠・久間地・
 西銘・仲地・具志川
《個人宅》 仲泊

福祉課からのお知らせ

仲地

具志川

火曜日クラス

りっか！りっか！貯筋　第2期生卒業

仲地・具志川に新しい「通いの場」が誕生！

木曜日クラス
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☎985－5555
午前8時30分～11時
午後1時～4時

受付
時間

公立久米島病院だより
5月・6月の休診日：毎週日曜・月曜、5/5（火）、
5/6（水）、6/23（火）

小児科　渡邉　幸

公立久米島病院　リハビリ室　喜村　純

こころもからだも晴れ晴れと ～今日も良い一日となりますように～

自閉スペクトラム症の世界を知る②

　ASDのお子さんは基本的には穏やかで、自分の世
界を幸せに楽しむことができます。その心地よい世
界が急に中断されたり、したいことができない時、
周囲に合わせる限界を超えた時などに、かんしゃく
を起こしたり、逃げ出してしまうことがあります。
このような時は、その行為をしかったり理屈を伝え
ることよりも、その気持ちを理解したうえで穏やか
に対応することが大切です。ASDのお子さんへの対
応の基本は、かんしゃくやパニックを起こさないよ
うに「環境調整」を行う事です。

 環境調整の基本　
①見通しを持たせる
•急な活動の変更は難しいが、事前にスケジュール
を説明されていると切り替えやすい
•言葉だけでなく紙やボードに書き出すとさらに安
心に繋がりやすい。

②視覚化する
•ルールは言葉や絵で視覚化し、見える場所に掲示
する
•物の置き場所に印をつけたり、床にテープを貼っ
て空間を仕切るなど、見えないルールを「見える
化」すると、行動しやすい

③指示は具体的に簡潔に
•長々とした指示は入りにくい。「１つ目は～、２
つ目は」と、分けた方が受け取りやすい
•「ちゃんと」「しっかり」などのあいまいな表現を
使わない

④感覚過敏への配慮
•偏食や衣服のこだわりは尊重し、無理強いはしな
い。音過敏へ配慮する。（イヤマフなど）
•不安が高まりやすい場所に行く時は好きな感覚
グッズ等を持たせるのも有効

　幼小期に環境調整を行い小さな成功体験を積みあ
げていくことで自信がつき、集団生活にも少しずつ
慣れていきます。一方で集団行動を要求しすぎると
疲れてエネルギー切れになってしまうので、自分の
ペースで過ごせる時間も確保することがとても大切
です。
　ご家族だけでなく学校をはじめとし
た地域の皆さんが、ASDのお子さんに
ついて理解し見守ってくださること
で、安心安全の中で成長していくこと
ができます。この機会に少しでも関心
をもっていただけたら嬉しいです。

　ハイサーイ！早いもので久米島に来て１年が経
ちました。おかげさまで久米島の豊かな自然と人
の優しさを毎日、実感しています。
　4月から公立久米島病院のリハビリ室もスタッフ
が5人（男性3人・女性2人）になり、にぎやかな
環境になっています。本年度も島民の健康づくり
のためにスタッフ一同、切磋琢磨していきたいと
思いますので、どうぞよろしくお願いします。
　お知らせとして去年の8月より訪問リハビリ（自
宅にリハスタッフがお伺いする）の提供をスター
トしました。また、久米島町福祉課が主催する介
護予防教室「りっか！りっか！貯筋」にも毎週、
参加させていただいています。今後も更に院外で
地域のみなさまとお会いする機会を楽しみにして
います。
　さて、今回は慢性的な肩の痛み（主に肩関節周
囲炎）について簡単にお伝えします。 
　肩関節周囲炎とは、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、五十肩とも呼ばれており、40～
70歳の年齢層の方に多くみられています。
予防対策として
①寝る際には痛い側の腕の位置（肘を肩の高さよ
り下げないようにする）を意識する。
②座る時、猫背にならないよう意識する。
③肩甲骨の動きを良くする。
　詳しい画像や説明は別のリンク先に張り付けて
いますので、こちらの
二次元バーコードから
リンクしてみてくだ
さい。

※運動は痛みの無い範囲で行ってください。痛み
や炎症、腫れが出たばかりの頃は炎症期のため、
自己判断せずに整形外科を受診されることをお
勧めします。

　それでは、みなさん、これからも公立久米島病
院をよろしくお願いします。

肩痛予防画像資料
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