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「座ること」を考える 

 
 

 

 

  

 

  

  

    

      

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

   

  

    

  

 ご飯を食べる、本を読む、お茶っこを飲みながら団らんする。私たちの

生活の中には、座って行う活動が沢山あります。座ると一言で言っても、

その姿勢によって手の使いやすさは変わります。今月は「座ること」につ

いて考えてみましょう。 
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長時間座っていると、足がむくんできませんか？ 

ふくらはぎは第二の心臓と呼ばれ、血液を心臓に押し戻すポンプのような

働きをします。しかし長時間同じ姿勢でいると、この働きがうまくいかず足

がむくんでしまいます。むくんだ時は足の運動をしてみましょう！ 

宮古・山田訪問リハビリステーション 

平成２６年７月３０日 ＮＯ.11 

背もたれから

背中を離す 

体を起こすことで、手はとっても使いやすくな

ります。何か活動を行う際は、姿勢を直してか

ら行いましょう！ 

良い姿勢 

悪い姿勢 

体を真っ直

ぐ伸ばす 
手が使い

にくい… 

背もたれに

寄りかかる 深く座る 

浅く座る 

クッションや

タオルを入れ

ても良いです 

 


