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快適なスト、 ソク ウォーキング、 
理学療法士 林 真 甚大 

皆さんこんにちは。 今年は雪が降る 日も多く 、 寒い日が続きますが 運動の方は順調ですか ? 炬燵でゴロゴロ‥・なんてことはないでしょ 
  
今回は、 今までとは少し 違った歩行の 仕方を紹介します。 「ただ歩くのには 飽きてきた。 」「膝や腰が 痛い。 」など思われている 方に特に 

おすすめしたい 運動です。 参考にしてみてください。 

  ストツクウオーキンバとは ? 

ストックウォーキンバとは、 ストックを使って 行な う ウォー 

キングで、 1930 年代初めにフィンランドのクロスカントリー 

スキーチームが 夏場のトレーニンバの 際に用いたことが、 その 

始まりと言われています。 高齢者や歩行に 障害のあ る方でも楽 

しめる健康スポーツです。 世界各国で様々な 呼び名が言われ、 

ヨーロッパでは「ノルディッ ク ウォーキング」とも 呼ばれてい 

ます。 

地域 ゃ 季節に関係なく、 一年を通して 屋外で安全に 実施でき 

ることも魅力の 一つです。 行 なう場所としては、 公園や広場、 

一般道などの 一定のスペースがあ るところで行なってくださ 

い。 スペースがあ ればおうちの 前からでも実施できますが、 人 

が多く混雑する 場所はできるだけ 避けるようにしてください。 

焉 ・ストックウオーキンクの 効果 
0 普通のウォーキングと 比べ、 腕の筋肉を積極的に 使える 
0 エネルギー消費が 10 一 20% 高くなる 

0 安定したウォーキングが 可能になり、 安全性が高い 

0 膝や腰など関節への 負荷を軽減する 

0 百・肩にかけての 痛みや コリ を解消する   

0 首から背中にかけての 柔軟性が向上する 

．ストツ ク はこんな道具 
Ⅰ ブ 

① ストックの種類げ 国 参只 ?) 

0 ストックには「固定型」「伸縮型」「折りたたみ 型 」があ 

ります。 収納時にコンパクトになる「伸縮型」をお 勧め 

します。 

0 「ノルディックポールコは 高価 (20.000 円弱一 ) なので、 

「ハイキンバステッキ 4 の ， 000 一 5,000 円程の 物 ) を 購入 

することをお 勧めします。 

② ストックの長さ 

  一般的には、 自分の身長 x 0.7(cm) が基準になります。 

0 正位の状態で、 地面についたとき、 肘 関節の角度が 90 度 

になる長さを 選択する方法もあ ります。 

③ ストックの購入光 

一般のスポーツ 居やアウト                                 一ネットで・ 

も購入できます。 

．ストックを 使った歩き方   ① まず、 普通歩行で ス @ ク の 真ん中を持って 歩きます。 

の ス ト ク 先を歩幅の中央について 歩いてみましょ つ 、 

@ イント ! ! l 
0 腕を振るリズムは 普段の歩行と 同じ 

ようにします 0 
  まずはストックに 慣れるよ                     

練習しましょう。 

③ 慣れてきたら 歩行速度を上げて、 ス ク @ の 付く位置を次第に 歩幅中央 

より後ろへと 移動します。 

      を 後ろに押し出すように 意識し 、 
その反動を利用して 体を前方に運び 

ます。 

⑤ 次に歩幅を広くとり、 速歩で歩いて 

もます。 

[ ポイント ! ! l 

0 腕を押し出す カ は各自調整しま 

す。 強く押し出せば、 歩行速度は 

増加し 、 腕の筋肉への 負担も増加 

します。 

0 ③では、 ストックの長さを 調節し、 

少し長くすると い いでしょう。 
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さかえ円月 号 より 引 m 

恵 」 " ・ ・ストックウォーキンバの 注意点 
① 周囲 ( 特に後方 ) に人が居ないか 確認する 

② 後方との間隔を 確認する ( 特に上り坂 ) 

③ 下り坂ではストックに 頼り過ぎない 

④路面が平坦でかい 場所では、 ストックが滑ることを 念頭に 

置く 

⑤ 気象条件が悪いときには 中止する 

宇 ハイキンバステッキ 



あ 荷だ ぼ ・定の婬 捜に 自信が 笏ク ます 力 ) グ 定をれた 右コてし ) ます 力 ) グ 
く 糖尿病の方の 足切断日本では 年間 3.0OoU 人 、 世界では 3n 秒に一人》 

  ～あ なたの足を守るため、 つねに行いたいチェックポイントとお 手入れ方法～ 
。 も ぷ 7@ マ @@         看護 師 ・日本糖尿病療養指導士 津 山 恵 

糖尿病の方は 、 「ずっと自分の 足で歩くために、 足を大切にしなければ…」と 意識して足のケ ア をされている 方は多いと思います。 糖 

尿 病は血糖コントロールと 日常の身体のケアにより、 合併症を予防することができます。 

今回は ， ぼの観察 のボ ザントとお幸ス れ の ボ インド， ほ ついて お 話します。 日常生活の中に 取り入れ、 健康管理に参考にしていただけ 

ればと思います。 

～糖尿病の方に、 足 病変が起こりやすい 理由～ ～セルフチェッ ク ～   
* 高血糖が長期に 続くことにより あ なたの足にリスクはあ りませんか     

借荻巨日 

  末梢神経の働きが 低下 
コ 痛みを感じにくいため、 傷をつくり ヘモバロ ヒン Ale が 8% 以上あ る 

やすく、 傷にも気付きにくい ロ タバコを吸っている 

  動脈硬化が進み 足の先の血流が 悪くなる 口 腎機能が低下している、 あ るいは透析中であ る 

コ 酸素や栄養が 届きにくく傷が 治癒         口 糖尿病性網膜症により 視力障害があ る 

        細菌などへの 抵抗力が低下する 日長く歩くと 足が痛くなるが、 たち止まると 治る 

コ 感染が起きやすくなります 

氷上記に加え、 糖尿病性網膜症に よ る視力低下も 要因になります。 
* 線が引いてあ る 3 項目は特に注意が 必要となります。 

  

毎日のセルフケアの 4 ステッフ 

ステップ 1 : 足の観察 ステップ 2 : 汀潔と 保湿 
- 異常の早期発見が 大切 - 

  
- 毎日足の清潔を 保ち、 きれいにしましょう - 

@!g@>h  *a@. *tiiq(a * 入浴できない 時 : 足浴 ( 洗面器に 5 分間つけて洗 う ) を 
口 むくみ ロ じくじく しましょう。 
( 特に腎機能低下の 方 ) 

口木ぶくれ 口 皮膚のめくれ 
( つ けすぎは皮膚がふやけてスキントラブルのもととなる ) 

口 傷 口 傷 
口乾燥 口たこ * 入浴   足浴   時のポイント 

口皮 何の色 ロ うおのめ   やわらか い タオルやスポンジで 優しく洗 う 
日足の温度   指の間も手を 入れて洗 う ・マッサージ 効果あ り 

  指 の 間 までしっかり 水分は拭き取る・ 水虫 ( 白癬予防 ) 
  軽石は使用しない 

肋は 4D 度 以下 ! 
肘で硅俺 ( 神経 珪甘 のあ る方 ) 

* 爪 周囲の皮膚 * 保湿のポイント 

口 発赤 いつ : 入浴や足浴後二皮膚の 組織結合がゆるくな     

口 腫れ 保湿 剤 が入りやすい 

口傷 旦立 : 市販の保湿 剤 
口巻き爪のくいこみ 口 乾燥 軟膏の使用目安 量 : 片足に対して、 成人の人差し 指腹 側の 

口 ひび割れ 
末節部に乗る 量 ( 約 0 ． 59) 

ど 三三 : 足部全体 ( 足首まで ) に塗る。 
Ⅹ指の間は水虫予防のために 塗らない。 

口 変形・肥厚 注意点 @ 

氷見えずらい 足の臆は手鏡左利用したり、 腰の思い方や 、 
  塗った後、 床や 畳 ・ 靴 内でも足が滑りやすいので 注意 

視力の悪い方はご 家族の方に協力してもらいましょう。 

  
しっかり泡立てる 

注意 ! ! 症状があ った場合、 痛くないからといって 放っておくの 
クリーム 

は 泣けましょう。 医師や甘 護師 にこ相談下さい。 



  
ケア ヵ 秘要な 粗甘 : 巻き 爪                   

巻き爪は爪周囲の 皮膚を圧迫したり、 傷つけたり 

します 0 
症状が自覚出来ず、 対処が送れると 潰瘍や壊疽に 

なることがあ ります。 

方 : ストレートカット ( まっすぐに切りましょう ) 
角は 、 靴下や毛布などに 引っかからない 程度に 

整えるのが目安です。 

* 爪切りよりも、 上上五 旦 竺土が望ましい 方 
コ 爪切りが使用困難な 方 

( 凡水虫でぶ厚い、 巻き 爪 、 よく見えない ) 

* 足の水虫や爪水虫のあ る方 : 足に傷ができた 場合、 その傷に   白癬 菌 が入って感染を 拡大することがあ ります。 

巷体 
き車 Ⅹ ⑥ 指と 爪が同じか 

爪 が 爪がⅠ㎜ 艮い 
程度に 

ここに か になりや @ - 』合ロ   
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足を縮めつけない Ⅹ 

  

指の句きめよい 
指の商の吸湿性がよい 

下から 2 番目のひも : 指 2 本入る余裕が 必要 甲に 向かって 

徐々に締める 
( 足首はし コ か 
り固定し 、 足 

が靴の中で泳 

自分の手の指 S 水入る余裕が 必要 がないように ) 

く フットケア 柏嵌 ・ 指音 のこ車内か 

医師から、 足 病変のハイリスクがあ ると診断された 方は、 看護 師 が足の神経や 循環の状態を 簡単に検査し、 観察とケア ( 必要時 ) 

を行い、 皆さまがご自分でケアを 行えるようアドバイスをします ( 治療方法によって 保険適応での 料金がかかります ) 。 

医師の指示がない 方でも、 心配という方や、 足のことで相談したい 方は、 内科外来の看護 師 にご相談下さい。 

宅配食サービスをご 存知ですか ? 

  

り 日時 : 月 ・ 水 ・ 壷 9:00 ～ 12:00 
切所 : 内科外来 

20 0 9 年、 新しい年をつ い この前迎えたかと 思えば、 もう 

2 ケ 月が過ぎました。 

この時期、 栄養指導に来られる 患者さんで多いのは、 「正月 

に食べ過ぎて、 Okg 太った・・・」と 話される方です。 みな 
さんはいかかでしょうか ? 

栄養指導では、 食事の改善に 対してとても 積極的な方もいれ 

ば、 気持ちはその 気でも、 黒 3 23 に実行できない 方など、 色々 

な方と接します。 そして、 足腰が悪くて 家事が十分に 出来ない、 

料理が出来ない、 買い物に行くことができない、 作るのが面倒、 

献立を考えられない‥・こういった 理由で、 食事が適当になっ 

ている患者さんの 話をよく聞きます。 特に、 一人暮らしの 高齢 

者では、 三度の食事を 作ることが、 負担となるような 場合が多 

管理栄養士 別本 白絵 

このような特徴が、 宅配食サービスにはあ ります。 それぞれ 

の業者によって、 

価格の設定や、 利用方法が違います。 業者によっては、 宅配 

時に、 利用される方の 安否確認を兼ねたサ 一 ピス を行っている 

ところもあ ります。 

注意すること 

々 蛋白制限やカリウム 制限等があ る場合には、 そのまま利用 
できない場合もあ るので、 ご相談下さい。 

当院 栄養 課 でも、 いくつかの宅配食サービスのご 紹介が出来 

ます。 ご利用に際して 何かあ りましたら、 ご相談下さい 0 

いようです。 また、 料理が苦手で、 外食や弁当、 惣菜が中心の 

食事となる方も 少なくはあ りません。 

最近では、 様々な業者が 宅配食サービスを 展開しております。 

食事作りが難しい 場合は、 こういったサービスの 内容を理解し 

て 利用してもよいでしょう。 

色々な業者があ りますが、 宅配食サービスの 特徴をまとめて 

みました。 

宅配食サービスの 特徴 

六管理栄養 モが 献立を作成しており、 カロリーや塩分が 調整 

されている。 

夫 自宅に配達されるため、 買い物へ行く 必要がない。 

よ 温めるだけで 食べられるものと、 食材がメニュ 一に合わせ 

て送られて来て、 自分で調理を 必要とするものとがあ る。 

  

% 高齢者向け、 糖尿病 食 、 腎臓病余年、 必要に応じた 内容を 
選ぶことができる。 

糖尿病の患者さんの 場合、 血糖を安定させるためには、 食事 
内容が大きく 関係してきます。 量と バランスを考えて 食べてい 

くことが必要です。 全てを手作りにしなくても、 時には外食が 

あ ったり、 弁当を買って 食べたりしても 構いません。 大切なの 
は、 メニュ一の選び 方、 お弁当の選び 方、 食べ方等を工夫する 

ことです。 

ポイントをまとめると、 

① 主食・主菜・ 副 莱を揃える 

② 揚げ物・炒め 物の量を適量にする 

③ 野菜の多い料理を 選ぶ 

④ 主食を決まった 量 以上食べない 

賢く選んで、 賢く食べられる 

ようになりましょう ! ! 


