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見学・お試し大歓迎！！空き状況やご不明な点はお問い合わせください。

元気バクハツ講座 第３０回「つまずき予防」元気バクハツ講座 第３０回「つまずき予防」
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なぜ歩行中つまずくの？ 爪先あげ運動

爪先を上げるのは、スネの外側にある前脛骨

筋（ぜんけいこつきん）と呼ばれる筋肉1つしか

なく、力もあまり強くありません。また、歩行中

は重力の影響で爪先が下を向きやすくなって

います。前脛骨筋の筋力が低下して

いると、爪先がほとんど上がって

いない歩き方になり、何もない

前脛骨筋

平坦な場所でもつまずくようになります。前脛骨

筋を鍛えてつまずきにくい身体にしましょう。

かかとを床につけて、

両足一緒に爪先を上

げます。

上げきったところで

いったん止まるように

しましょう。

1セット20回

1日2セット

どんぐりニュース
２０２３年

どんぐりニュース
２０２５年

どんぐりニュース
２０２５年

右足

お花見
食養より・・食養より・・

4/3・4/4の2日間
お花見弁当を作っていただきました

4/3・4/4の2日間
お花見弁当を作っていただきました

身体機能訓練や指先機能訓練を行っていますグループリハビリグループリハビリ 個別リハビリ個別リハビリ
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