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パーキンソン病について～生活する上で知っておいた方が良いこと～

◆パーキンソン病の姿勢・・姿勢は前、左右へ傾く、肘、膝、股関節が曲がる、動作はゆっくり

歩行・・歩幅狭い、腕振り小さい、前方へ突進・足がすくむ、転倒の危険性

◆姿勢が悪くなると・・歩行、動作、呼吸、構音、嚥下に影響する

〇腕振りが少ない・・体幹筋および、肩甲骨周囲筋のかたさ・腰痛が生じやすい、胸の動きが小

さい為、深呼吸がしっかりと出来ていない

〇骨盤の動きが少ない→歩幅が狭くなる

〇立位・歩行時、お尻の大きな筋肉（大臀筋）を使えていない（いざという時に後方へ足を出せ

ない）→転倒しやすくなる（冷蔵庫など、扉を後ろへあける際など特に危険）

◆早くから体操や運動の習慣をつける

必要な体操や運動を知ること、日頃から姿勢を意識する、自主練習を習慣にする、達成感がある

ものが良い、簡単な動きで良いので肩周りをしっかりと動かす

家事などの前傾姿勢が続くと、背中やおしりの筋肉がやせてくるため、意識して背面を使う

例えば・・机に手をついて、膝を伸ばして片脚を後ろへあげる（股関節を伸ばす、大臀筋を使う）

高いところに設置したカゴにボールを入れる（肩甲骨を動かす、脇腹を伸ばす、目線も重要）

◆姿勢を改善するためには・・体幹進展側を意識する、肩甲骨周囲・背筋（肩をまわす際、肩甲骨

から動かす）・体幹回旋（背筋を伸ばして体をひねる）・前後屈・側屈、下肢の筋肉にも注目

（足挙げ、足踏み）大きく動かす、深呼吸を取り入れる（吸う息よりも、吐く息を長めに意識する）

時々鏡で姿勢を確認する。今どこを動かしているのか、どこに効いているのかなど、意識して運

動することが大切

◆すくみ足・・方向転換、ストレス、閉所、人ごみなどで生じやすい

対策・・手がかりを用いた練習（テープで目印をつける、タイルカーペットの活用など）

・一歩ひいてから歩き出す、カニ歩き、スケートのようにハの字歩行・方向転換は円を描

くように大きく回る・一旦止まって深呼吸する、体を起こし前傾姿勢を改善する・歩行

に集中する

健康のために、と始めたヨガも16年続いています。ヨガのポーズ中に先生に言われることは、今

どこに効いているかを意識するのとしないのとでは、効果が全く違うということ。筋肉が緊張する

ので、呼吸を忘れないこと。中馬医師の講演でも、同じことを言われていました。どうせ頑張るな

ら、より効果的な運動を。さぁ！今日も皆で楽しく、意識しながら体を動かしましょう！！（K/K）

7月、3年ぶりに難病相談会が開催され、滋賀県

立総合病院リハビリテーション科の中馬考容医

師を招いての講演会がありました。日々の生活

の中で重要だと感じたことを、報告します。
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♪トマト収穫

S様に頂いた苗

が立派に育ちま

した。毎日、た

くさんの収穫で

き昼食にもいた

だきました。

有難うございま

す

♪ボランティ

アさん

あけび農園の

お世話いつも

有難うござい

ます今年もい

ろいろな野菜

を頂きました。

♪かき氷

今年の酷暑に負けないようにと3台の機械

を使って特製かき氷作りをしました。食べ

た後はすっかり汗も引きパワー回復です。

♪お誕生会＆盆踊り

播州段文音頭網干保存会の７

名の方に来て頂きました。お

揃いの法被を着て利用者様と

一緒に播州音頭を踊ったり、

太鼓を叩いたり大変貴重な時

間を過ごすことができました。

また楽しいマジックも披露し

て頂き盛り上がりました。８

月生まれのM様、N様から‘あ

けびで９回目の誕生会です。

ここでは、いろんな事をさせ

てもらえ有難いです。あけび

は明るい！’との嬉しいお言

葉を頂きました。

♪二人三脚で～

U様のお庭は一年中、

奥様が種から育てら

れた綺麗なお花が咲

いており、いつも仲

良くご夫婦で二人三

脚、畑の草引き、野

菜作りと奮闘されて

います。



★盆踊りに向けて、和紙を使っ

て提灯作りをしました。いつ

ものデイルームが、お祭り広

場の雰囲気になりました。

★１０年前、利用者のOさんが播州音頭保存会に所属されていたご縁

で『段文会』の皆さまにお越しいただき盆踊り大会をしてきました。今

年は４年ぶりの待ちに待った盛大な盆踊り大会が開催出来ました。重厚

な太鼓の音と播州音頭に合わせて踊ったり、太鼓を叩かせてもらったり、

タマチャンの手品を楽しんだり・・・皆さんとても良い笑顔を見せてく

ださいました。「５２年ぶりに娘時代の浴衣を着たわ」や「生きてるっ

て実感出来て嬉しい」と涙ぐまれる方もおられました。
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月
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日
は
俳
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の

日
と
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う
こ
と
で
、
即

興
の
俳
句
大
会
に
な
り

ま
し
た
。

段文会の皆様

★今月の誕生日会は、レアレアの皆さんにフ

ラダンスを披露して頂きました。太陽のような

笑顔の先生の「目を閉じて、シートベルト着用

して、１・２・３！ハイ、ハワイにつきました」

のかけ声で、目の前には南国の景色が広がりま

した? 素敵なフラダンスに心癒されました。
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ＦＵＳ（MRガイド下収束音波治療）を受けて

FUSは、2020年に公的医療保険の対象となったばかりなので、知らな

い方も多いと思います。

FUSは、震え（振戦）を抑える治療です。震えの原因となる脳の神経

回路に、超音波を集中して照射し、熱凝固します。現在治療は左右どち

らかの脳に限られています。ですので、右手の震えを止めるには左頭蓋

骨に照射することになります。

出血のリスがないので1週間くらいで退院です。私は8日の入院でした。

私の場合は、特定医療費の受給者なので、8日間の入院と治療代合わ

せて、15,460円で済みました。

髪の毛は坊主にします。女子は抵抗あると思いますが、少しでも病気

が軽減されるなら何ともないと思いました。

2023年6月、入院。当日、リスクや副作用、再発などの説明もしっかり

と聞きました。また、同じ病気で苦しんでいる人のためにも治療のビデ

オ撮影にも協力することにしました。

治療時間は普通2～4時間くらいです。看護師さんから渡されたボタン

を押せば、そこまでで、本人の意思により中止にできます。

頭に熱を与え続けていたために、一晩中看護師さんが冷やしてくださ

いました。

手術は無事に終わり、震えは止まりました。

パーキンソン病は進行性です。

まだまだパーキンソン病と共に生きていかなければならないけれど、

医学の進歩を信じていこうと思います。（秋田地区 D/Y）

の里

パーキンソン病友の姫路ブロック

「卓球クラブ」

９月は、体育館の使用ができない

ためにお休みになりました。

お知らせ

＊9月患者家族交流会
［日時］9月17日（日）13：00～

［場所］あけびの実

［会費」1家族 500円

［連絡先」1℡ 280－6935

ちぎり絵：寺下典子

秋田県支部だよりにＦＵＳを受けられた方の体験談が掲載され

ていました。初めて聞く治療法だったのでお知らせしようと思

い、抜粋し、掲載させていただきました。
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