
京都九条病院　医師　　稲　田　　　聡
今年の夏は特に暑い日が続き、そのあと 9月は京都でも雨が続き、日本全国で大雨の
被害があり大変でした。皆さまの体調はいかがでしょうか。
さて先日の 9月のきゃべつの会では「貯筋体操」をしていただきました。年齢を重ね
ていくうえで体を動かし、筋力を衰えないようにしていただくのは大事なことです。が
ん罹患後であればなおさらですが、貯筋とまではいかなくでも現状は維持できるように
頑張っていただきたいです。
私自身も健康のためにランニングをしております。体を動かすことは精神的にもリフレッシュできますので、
できる範囲で動かしてください。これからは気温も徐々に下がっていきますが、体調に気を付けて頑張ってく
ださい。

	 　災害時こそ、からだを動かしましょう災害時こそ、からだを動かしましょう　�
「動かないこと」が、からだの負担になることがあります
災害が起こると、避難所などで長時間座ったまま過ごしたり、十分に歩くことができなくなったりすることがあります

特に注意したいのが、『エコノミークラス症候群（静脈血栓塞栓症）』です
長時間同じ姿勢でいると、脚の血流が悪くなり、血液のかたまり（血栓）ができることがあります。血栓が肺に詰まると、
命に関わることもあります
また、からだを動かさない状態が続くと、筋力や体力が低下し、立ち上がる・歩くといった日常の動作にも影響します
だからこそ、災害時には「少しでもからだを動かす」ことが大切です

その場でできる、簡単な動き
　⃝足首をゆっくり動かす
　⃝ふくらはぎに力を入れる
　⃝膝を伸ばす
　⃝肩をゆっくり回す
　⃝可能であれば、立ち上がって少し歩く

特別な道具が無くても、その場で簡単におこなえます
無理をして頑張る必要はありません
災害時は、心身ともに大きな負担がかかっています
体調に合わせて、座ったままでも大丈夫です
「できることを、できる範囲で、こまめに」からだを動かしましょう
理学療法士として、災害時の簡単な体操を、からだを守り、自分らしく動き続けるための大切な備えとしておすすめします

京都九条病院　理学療法士　鈴木　耕太
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「きゃべつの会」は京都市下京区・南区にお住まいのがん患者さん、ご家族がお茶を飲みながら交流し生きる力を取り戻す「地域の患者サロン」（下京西部医師会主催）です

【友だち登録にはLINE アプリが必要です】

①スマートフォン等でQR コードを読取と ってください。

② ID検索LINE アプリで「友だち追加」「ID検索 」で
「＠370dlpok」を入力してください
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	 　ローリングストックのおススメローリングストックのおススメ　�
「ローリングストック」という言葉をご
存じですか？地震や台風、豪雨などの災
害に備えて、日頃から食品を備蓄してお
くことは大切なことです。普段食べてい
る食材を多めに買って蓄える→食べる→
買い足すことを繰り返しながら常に一定
量の食品を備蓄する方法をローリングス
トックといいます。がん患者さんの場合、
体調がすぐれず買い物に行けなかったり、
料理することが難しかったりすることも
あるかもしれません。そんな時も備蓄食
品が役に立ちます。無理なく続けられるローリングストックを日常生活の一部に取り入れてみましょう。

水・カセットコンロ
水は一人 1日 3Ｌ必要（飲料水＋調理用）
好みの清涼飲料水を買っておくのもいいでしょう。
カセットコンロも熱源として重要です。

主食（エネルギー源となる炭水化物）
ごはん・パン・そば・うどんは、エネルギー源にな
ります。日持ちするアルファ米もいろいろな味のも
のが販売されています。

主菜（筋肉、血、骨など体をつくるたんぱく質）
災害直後は、炭水化物ばかりになりがちです。そ
こで、手軽にたんぱく質をとれる上に長期保存で
きる缶詰を備えておきましょう。ツナ、サバ、イ
ワシ、サンマなど魚介の缶詰や、コンビーフ、牛
肉の大和煮、焼き鳥などの肉類の缶詰がおすすめ
です。また、肉や魚を使ったレトルト食品もおす
すめです

副菜（ビタミンミネラル食物繊維など主食と主菜で不足する栄養素）
野菜不足からビタミン、ミネラル、食物繊維などの栄養素がとれず、便秘・口内炎などに悩んだという声もあります。
そこで、ビタミン、ミネラル、食物繊維をとるために野菜類や果物を常備しておきましょう。

京都九条病院　管理栄養士　片山影美子


