
通所リハビリテーション結



短時間通所リハビリ（２時間）の流れとプログラム紹介

全体スケジュールは図のよう
に行っていきますが、自身の
目標や体力に合わせて色々
な参加方法があります。

①集団体操のみ参加

②集団体操の合間にマシンや歩
行等のプログラム参加

③座位・立位のどちらかの体操に
参加し、マシンの時間を多くとる

④マシンリハビリのみ参加

◆週の中で振替可能

◆中だるみせず、退屈
な時間がない。
◆空いた時間で家事
や用事を済ませられる。
◆自分で通う方も



座位・立位での自重体操

• リハビリ専門職の立案した体操
• 「座位」「立位」 ３０分ずつ

座位
細かい部分の関節や筋肉まで意識して動かす。

ゆがみを解消、筋肉のリラックス、立ち座りの筋肉
を鍛えるプログラムです

立位
手すりや平行棒につかまって、立ったまま、
自分の身体を意識して大きく動かす。
筋力やバランスの強化・体力増強のプログラムです

◆スライドを見ながら視覚でポイントや筋肉などを
確認して体操する取り組み
◆自宅でもできるよう資料や動画を用意
◆自分の身体の使い方を覚える



マシンリハビリ

移動能力を向上させる効果を
持ったマシンリハビリが揃って
います。

筋出力・持久力を鍛えます。

（レッグエクステンション）



歩行・段差練習 平行棒や通路の手すりを
つかって、移動の練習を
します。
あえてバランスを取りにく
い動きをすることで、

歩行のバランスを活性化
します。
必要時、外も歩きます。



～在宅生活を支えるリハビリの工夫 個別プログラムのすすめ～

• ADOC表（生活での動きを確認して、困りごとを見つけ出す表）を

活用して個別の目標・取り組みを決める

• 自主トレメニュー・マイライフノート活用で、自宅での活動促す

• バイタル表を活用して、通所でのプログラムを促す

• 今週のポイントで専門職からの知識提供 自分の健康を自分で保つ



利用者様のエピソード紹介
【要支援２→１ 腰椎圧迫骨折 女性】

• 圧迫骨折後の腰痛で外出機会減少

• 本人の身体に合った自主トレを指導し、毎日継続

• 現在は地域の活動や近隣病院での健康教室にも参加

実際の利用者様のマイライフノートです。
左は自主トレ習慣をつける、右は外出をする目標となっています。
介護度改善で通う回数が減っても、自分で活動して調子を保ちます。



ADOC活用で個別目標設定 ～在宅生活を支えるリハビリの工夫 個別プログラムのすすめ～

①生活でどのくらい動いているかを記載します
②そのうえで、困ったところや悩み、やりたいことを記載します。
③そこから目標→結で何をするか→自宅で何をするかを計画します。
生活に合わせた具体的なプランで、生活を良くします。

趣味活動も自分らしく
生きるために、とても

大切です。
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【要支援２→１
線維筋痛症 女性】

• 全身の慢性疼痛による意欲低下
• 買い物や定期的なリハビリでの

運動継続
• ‘お墓参りに行きたい’との目標を

達成
• 最近では6000歩程の散歩、

 バスの乗降、庭の草むしり
 が出来るようになった

• 運動への意識付けが
 されている

実際の利用者様のマイライフノートです。
通所を始め、運動を継続したことや外に出て気持ち
が前向きになったことから、痛みがありながらも上
手く付き合い、活動性が高まりました。



自宅での外出目標を立てており、毎日の歩数と外出の有無を
マイライフノートに書いています。
また、痛みの調子についても記録しています。



～在宅生活を支えるリハビリの工夫 個別プログラムのすすめ～

バイタル表の活用 プログラム、目標、持病などを確認して、リハビリの誘導や
体調確認の声掛けをしています。



～在宅生活を支えるリハビリの工夫 個別プログラムのすすめ～

自主トレメニューコーナー
（疾患や状態に合わせておすすめ） 状態に合わせて自宅でのメニューをお渡しします。

個別で別の資料も作成しております。



運動習慣は週３回以上が推奨されています！

ただ、大変な運動や時間がかかる運動は続かないもの・・・

・「5分程度」「とにかく10回やる」など

小さい習慣の積み重ねのほうが大切

・人はみな、褒められた方が「嬉しい」「頑張れる」

マイライフノートをぜひご活用ください！



～在宅生活を支えるリハビリの工夫 個別プログラムのすすめ～

今週のポイントで利用者自身の理解を深める

リハビリ職員が７名在籍。充実した知識提供や助言の機会。
言われた通りやるのではなく、なぜやるのか、何をやりたいのか、自分で決めて、自分で取り組む助けとなる
自分の健康は自分で守るお手伝いをします。



家の中で転びやすいポイントを解説した資料です。



福祉用具の紹介をした時の資料です。



座位

良い姿勢とは・・・？

立位

良い姿勢とは？という回で使用した資料です。





【その他】

• 短時間型のため、通所施設内での食事・入浴・歯磨きは実施してい
ません。

（医療生協系列の１日型通所はご紹介できます。）

• 個別でのマッサージは基本的に提供していません。

（セルフストレッチの指導をいたします。徒手的な希望は訪問マッ
サージ等の利用をお願いします。）

• １日型にくらべ、交流・脳トレ・レクリエーションの時間は少なく
なっています。

（送迎の待ち時間や体操の合間に一部実施しております。）
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