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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
ここで、足の健康と防災を“フェーズフリー”という考え方でお話しします。
看護学科　の坂元と申します。どうぞ宜しくお願いします。
フェーズフリーとは、特別な防災ではなく、普段の生活の延長で災害に備えることです。今日は難しい話はありません。後半では、椅子に座ったまま一緒に足の運動も行いますので、無理のない範囲でご参加ください。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
こちらが本日お話しさせていただく内容です。
１．高齢者の方の足の現状
２．足の手入れを行うことの効果
３．高齢期の足のトラブル
４．自分で行える足の手入れ
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
年齢を重ねると、知らないうちに足の力やバランスが弱くなります。�その結果、ちょっとした段差でつまずいたり、転んでしまうことがあります。�転倒は、骨折や寝たきりにつながることもあるため、看護師としてとても心配しています。」
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
災害が起こると、避難所や車の中で長時間座ったまま過ごすことがあります。動かない時間が増えます。仮設トイレまでの距離が遠いや使いにくいなどで、水分摂取も少なくなりがちです。このような状況で注意が必要なのが、エコノミー症候群です。
エコノミー症候群とは、足の血の流れが悪くなり、血のかたまりができる状態です。
重症になると命に関わることもあります。実は、これを防ぐ一番大切なことが、足を動かすことと水分をとることです。」
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
災害が起こると、避難所や車の中で長時間座ったまま過ごすことがあります。動かない時間が増えます。仮設トイレまでの距離が遠いや使いにくいなどで、水分摂取も少なくなりがちです。このような状況で注意が必要なのが、エコノミー症候群です。
エコノミー症候群とは、足の血の流れが悪くなり、血のかたまりができる状態です。
重症になると命に関わることもあります。実は、これを防ぐ一番大切なことが、足を動かすことと水分をとることです。」
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
小さな足の異変に気付くことが災害時の大きな健康障害を防ぎます。「足は心臓から一番遠く、トラブルが出やすい場所」「災害時は“我慢”が一番危ない」「見て・動かして・清潔に、が基本」
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
ここで大切なポイントです。普段から行う足の運動は、転倒予防になるだけでなく、災害時のエコノミー症候群予防にもなります。
つまり、同じ運動で“普段”と“もしも”の両方に役立つ、ということです。�では、これから、椅子に座ったままできる足の体操を一緒にやってみましょう。痛みがある方は、無理をせず「できるところまで」で大丈夫です。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
先ず足首の体操です。つま先を前に伸ばして、次に手前に引きます。
そして左右にも動かしましょう。
円を描くように回します。この動きは、エコノミー症候群の予防に特に効果があります。車の中や避難所でもできる運動です。
可能な人は左右一緒に行ってみましょう。
実施　まず、上下に上下×５、左右×５、回す×５　呼吸は止めず、「気持ちいい」と感じる範囲で動かしましょう
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
次に、かかと上げ運動です。椅子に座ったまま、かかとをゆっくり上げて、ゆっくり下ろします。ふくらはぎに力が入るのを感じてみてください。�ふくらはぎの筋肉は、血液を心臓に戻すポンプの役割があります。無理のない範囲で、今一緒にやってみましょう。
実施×５回　　避難所や自宅でスペースが限られていても実施可能な運動です。
椅子につかまり、立位でも可能です
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
最後は足の指です。足の指をぎゅっと丸めて、次にぱっと開きます。足の指は、歩くときのバランスを保つ大切な役割があります。つまずき予防にとても効果的です。
応用編として、足指でグー、チョキ、パーをしてみたり、タオルを手前に手繰り寄せる。あるいはテッシュ、おはじきをつまみ上げる体操も楽しみながら足や足指を動かすことができます。
靴を抜いて実施×５回
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
追加です。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
今日行った足の運動は、特別な防災訓練ではありません。普段の生活で続けることが、そのまま災害への備えになります。これがフェーズフリーの考え方です。�日常的に防災用品を消費しながら足りなくなった分を買い足して災害時に備える備蓄方法、ローリングストック
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
最後に、今日からできる3つのポイントです。1つ目、毎日少し足を動かすこと。足に傷がないか見ることも行います。
痛みやしびれが強い場合は無理はしません。
2つ目、こまめに水分をとること。3つ目、家の中を片付けて転ばない環境をつくることです。�体調や生活環境に合わせて無理のない範囲での予防を行いましょう。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
足を動かすことは、転倒を防ぎ、災害時の命を守ることにつながります。「完璧にやる」より思い出したら少し動かすことが大切です。ご清聴ありがとうございました
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