
低温やけど
寒い冬は暖房器具を使う機会が増えます。高
齢になると皮膚の感覚が鈍くなり、熱さに気
づきにくく、低温やけどを起こしやすくなり
ます。そのため、カイロや湯たんぽ、暖房器
具を使用するときには注意が必要です。
定期的に皮膚を観察して、赤みや痛みが出て
いないかを確認しましょう。また長時間同じ
場所にカイロなどが触れないように気をつけ
ましょう。

冬は皮膚トラブルに要注意！

　三重つくし診療所リハビリセンターの言語聴覚士の一ノ木です。
　本来は秋の終わりである11月に入っても異例の暖かさが続き、ようやく秋の気配がしてきた
かと思っていたらあっという間に寒さが到来してしまいましたね。年末年始は気温の低下に加
え、大掃除やイベントなどの忙しさで体調を崩しやすい時期ですので、引き続きお気つけてお
過ごしいただき、よいお年をお迎えください(^-^)‼︎
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三重つくし診療所リハビリセンター　　文責：言語聴覚士　一ノ木佳奈
理学療法士　中田耕平(リハビリセンター長)

冬場は冷えや寒さで皮膚の機能が弱くなり、皮膚トラブルが生じやすい時期です。
特に高齢の方や介護が必要な方においては、皮膚の乾燥や低音やけどに注意が必要です。

皮膚の乾燥
冬は空気が乾燥しているために、皮膚も乾燥
しやすくなります。皮膚が乾燥するとバリア
機能が低下してしまうため傷がつきやすく、
褥瘡（じょくそう：床ずれのこと）ができや
すくなります。特に自分で体を動かすことの
できない、介護が必要な方への注意が必要で
す。
一日一回は全身の皮膚状態を確認するととも
に、保湿ケアを習慣にして皮膚の乾燥を防ぎ
ましょう。

〜　訪問リハビリのひとコマ　〜
訪問リハビリでは、活動的な生活を送るために必要となる、
あらゆる生活動作に対し、支援をさせていただいています。
先日は初めてスマートフォンを使うことになった利用者さん
と使用方法を練習しました‼︎



　　　080-6910-8620　　　059-235-2090
　　　p5.k.nakada@gmail.com
　　　https://p5-inc.jimdofree.com/
　　　
            @p5_inc.official

理学療法士

竹谷　歩樹
松阪出身です！

よろしくお願いします！

仲間が増えました！

つくし ニュース

8 月 か ら 、
新 た に 理 学 療 法 士 が
入 職 し ま し た ！

ー 1 2月号編ー

おうちで
運動習慣

頭と口の体操、足の体操です！
自宅での運動習慣づくりを
していきましょう!!

5秒そのままで！
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\ 回数のめやす

大 臀 筋 ( お し り の 筋 肉 ) を 鍛 え る

仰向けに寝て、
両ひざを
曲げて立てる

お尻を床から
ゆっくり持ち上げ、
そのまま5秒保つ

床にゆっくり
お尻を下ろす

\

\

OT原田です

\

大臀筋は太ももを後ろに振る時に
必要な筋肉です。週2、3回を目安
に鍛えましょう！

10回

頭と口の体操
① カタカナの部分を漢字にしましょう
② 音読しながら、「痛」の数を数えましょう

@st.1_mie_p5

当事業所の言語聴覚士の訪問リハビリでは、嚥
下障害、失語症、高次脳機能障害、構音障害な
どでお困りの方に対し、ご自宅や施設でリハビ
リをさせていただきます。
お気軽にお問い合わせください。
　　　　　　　言語聴覚士　　　一ノ木　佳奈

三 重 つ く し 診 療 所 リ ハ ビ リ セ ン タ ー
セ ン タ ー 長 　 中 田 耕 平
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