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運動を始めるその前に・・・。
●転倒防止のため、障害物となるものは前もって片付け、「安全な場所(スペース)」を確保しましょう。
●ポンプバッグは肩と腰で支えるクロスボディバッグがよいでしょう。
ポンプを落としたり、ぶつけたりしないように気をつけましょう。

●チューブのひっかけ防止のため、ポンプバッグの上から洋服を羽織るなどしてチューブを覆いましょう。
●前開きのベストなどは着脱しやすく、袖ぐりが開いているのでおすすめです。
●運動中は、お腹の外のチューブが一時的に折れてアラームが鳴ることが
ありますが、すぐにアラームが解消されれば問題ありません。

皆さんは普段から意識して運動をしていますか?　いざ運動となると、なかなか続かなかったりしますよね。
パーキンソン病患者さんにとって、薬物療法と運動療法は治療の両輪です。
リハビリテーションは身体機能、筋力、バランス、歩行速度、良い気分、認知機能、自立神経機能、生活の質の
維持・改善に有効とされています。
病院では器具や広いスペースを使い、医師や理学療法士などの指導・見守りのもとリハビリテーションを実施
しますが、自宅などでも日常的に運動を習慣化している方とそうでない方とは動きが違ってきます。
例えば、病院の外来受診では予約時間に余裕をもって来院くださる方がほとんどです。
診察までの待ち時間、皆さんは待合室で何をして過ごしていますか? 
「先生に伝えたいことを整理している」、「付き添いの方と会話している」、「携帯電話で調べもの」など、色々な
時間の使い方がありますね。そんな待ち時間を有効活用して、手先や足先を動かしたりするのも運動の一つです。
リハビリテーションの専門家のもとで行うリハビリも、自宅などで意識して行う運動も、すきま時間を使った
“ちょこっと運動”も、いずれも患者さんご本人による前向きな参加・取り組みが必要です。
日常生活をリハビリ化するために、通勤や家事はもちろん、ご自宅でできる運動やすきま時間を有効活用した
“ちょこっと運動”と楽しく続けるためのヒントなどをご紹介します。

医療法人社団あおぞら会
岡山脳神経内科クリニック
院長　柏原 健一先生

ちょこっと時間を使って運動しよう
～自宅での運動を習慣化しましょう～

▶日々の体調と相談しながら、無理をせずにゆっくりと・・・。
▶自分にあった運動を選んで、痛みのない範囲で行いましょう。
▶運動の順番は気にせずに、休みを入れながら行いましょう。
▶起床30分後、テレビを見ている時、食後など、毎日のおおよその開始時間を決めておくのもいいですね。

腕を正面に伸ばし、
手のひらでグー
パーを繰り返しま
す。パーの時は指
先を伸ばすように
意識しましょう。

肘を伸ばし手首を
上げ下げします。指
先を上下にしっかり
向けましょう。

両手を胸の前で合
わせ手首を左右に
倒します。脇を締め
て手首の動きを意
識しましょう。

最初に肘を直角に
曲げ脇を締めて「小
さい前ならえ」の形
をつくります。肘を
支点にして手を外
側に開きます。

両肘を交互に
曲げ伸ばしします。
上げる時はグー。
下げる時はパー。
(手旗信号のように
グー上げて!パー下
げて!)

両肩をすくめて
耳に近づけ、力
を抜いて肩を下
ろします。

両手を合わせ
て腕をゆっく
り頭の上に挙
げます。

習慣化のヒント　　その1

座っても、横になってもできる運動 【指・手・肩・腕の運動】関節をほぐして動かしやすくする運動です。
やってみよ

う！

柏原先生の
一言アドバイス
座って行う運動は、
外来での待ち時間な
ど、“ちょこっと運動”
にピッタリですね!!

デュオドーパ®配合経腸用液の承認された効能又は効果　　
レボドパ含有製剤を含む既存の薬物療法で十分な効果が得られないパーキンソン病の症状の日内変動（wearing-off現象）の改善



▶リラックスできるように好きな音楽を流したり、リズムに合わせて手をたたいたり、楽しく運動
するのもいいですね。介助する方の掛け声なども励みになります。

▶目標を作って達成するようにしましょう。
今日の目標は「何回まで」・「何分間」など、目安があると取り掛かりやすいです。

▶患者日誌に運動の記録を残しましょう。できたこと、続けたことを見える化すると達成感に
繋がります。

習慣化のヒント　　その2

頭を前後にゆっくり
倒します。

頭を左右にゆっくり
倒します。

膝を交互に曲げ伸ば
しします。前かがみに
ならないよう気をつけ
ましょう。

太腿を交互に上げ下
げします。股関節から
持ち上げる感じで!!

頭を左右にゆっくり回し
ます。視線の先に目標を
定めて少しずつ可動域
を広げていきましょう。

つま先を床につけたまま、両
方のかかとを上げ下げします。
ふくらはぎを意識しましょう。

かかとを床につけたまま、足
先を交互に上げ下げします。
スネ周りを意識しましょう。

両手を頭の後ろで
組み、体をゆっくり
前後に伸ばします。
腰や背中をしっかり
伸ばしましょう。

両手を頭の後ろで
組み、体をゆっくり
左右に倒します。
わき腹を伸ばすこ
とを意識しましょう。

両手を頭の後ろで
組み、体をゆっくり
左右にひねります。
頭だけでなく、体ご
と回すように意識し
ましょう。

手と反対の足がク
ロスするように(右
手と左足、左手と右
足)、体をひねります。

座って行う運動

【首の運動】

【脚の運動】 【体幹の運動①】

【体幹の運動②】

【足首の運動】

※椅子やベッドの端に座って行います。
椅子は倒れない場所に置き、座る時は椅子に近づいてから、ゆっくりと腰を下ろしましょう。

※ベッドや布団の上でもできる運動です。
仰向けで行いましょう。

壁に向かって立ち、両手を
壁について胸を壁につけ
るように背筋を伸ばします。
最初に手をついた場所か
ら壁をよじ登るように少し
ずつ上げられるといいで
すね。

壁を背にして立ち、
背中を壁にグッと
押し着けるように
します。

立ったまま体を
ゆっくり左右にひ
ねります。腕の力
でなく体を使っ
てひねりましょう。

立って行う運動

【体幹の運動③】

両足を曲げ(膝を立て)て、起き上がります。 片足を抱えて胸に引き寄せます。
もう片方の足は床にグッと押し
付けます。

両足を曲げ、お尻を上げます。肩をしっかり
つけて首で持ち上げないようにします。

両足を曲げ、左右にゆっ
くりとひねります。

自転車をこぐように、両足をクルクル回
します。

横になって行う運動 柏原先生の
一言アドバイス

ポンプの位置やチューブ
をひっかけたりしないよう、
気をつけて行いましょう。

柏原先生の
一言アドバイス

足首の運動は「ふくらはぎ」
を意識しましょう。
「ふくらはぎ」は第二の心臓
ともいわれ、筋肉の収縮で
血液を上に押し戻し、血流
を良くします。
足のむくみ易い人に特にお
すすめです。

柏原先生の
一言アドバイス

身体が前方や片側に
傾く方は、姿勢を戻す
ように反対側へ傾ける
ことを意識しましょう。

柏原先生の
一言アドバイス
運動は息を止めずに
行いましょう。
水分をこまめにとりま
しょう。
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皆さんに馴染みのあるラジオ体操。地域色豊かなラジオ体操があるのをご存知ですか?
各地のお国言葉を使ってラジオ体操をしながら名所旧跡を案内したり、ご当地キャラが登場したり・・・。
デュオドーパの治療を開始された方は、全国47都道府県に
おられるそうです。(2020年12月現在)
“くすりと笑えるラジオ体操”がユーチューブなどに無料で
公開されていますので、お住まいの地域や故郷のラジオ
体操をスマートフォンやパソコンで検索してみてくだ
さいね。

Note
●食物繊維が豊富でやわらかなアボカドを使っ
たグラタンです。
●味噌・チーズの発酵食品とあわせることで
整腸作用もサポート

●アボカドは”ヘタ”がついていて皮が濃い緑～
黒茶色、優しく触って適度な弾力があるもの
を使用してください。
柔らかすぎや皮が黒くなっているものは熟し
すぎのため、加熱料理にはあまり向きません。

eteNotNoteNote
●食物繊維が豊富でやわらかなアボカドを使っ
たグラタンです。
●味噌 チ ズの発酵食品とあわせることで

材料　2人分
アボカド★：1個
たまご：1個　
(A)味噌：大さじ1/2
(A)マヨネーズ：大さじ2
ピザ用チーズ：20g
(★・・・食物繊維が豊富な食品)
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ョン アボカドとたまごのとろとろグラタン

お国言葉 deラジオ体操

作り方
①たまごを10～12分茹で、ゆでたまごを作る。
粗熱が取れたら、粗刻みする。
②アボカドを半分に切って種を取り、包丁で格子状に切れ目を入れて
スプーンを使ってくり抜く。
★アボカドの皮は後で容器として使用します。
破れないよう注意してください。

③ボウルに(A)を入れて混ぜ合わせ、①・②を加え
て軽く混ぜる。
④アボカドの皮に③を入れて上からピザ用チーズ
をかける。
オーブントースターで焼き色がつくまで5～10分
くらい焼く。(耐熱容器を使ってもOKです)

デュオドーパ®コールセンター
フリーダイヤル

0120-063-789
受付時間：24時間365日〈通話料無料〉

デュオドーパ®による治療を受けられる
患者さんのための問い合わせ窓口

わからないことがあれば
いつでもお電話ください。
お待ちしています。

 患者さんや
介護者の方々からの
お電話をお受けして

います。

検索ラジオ体操　●●県

スマイル
クッキングメモ

具材の大きさを
そろえると

食感も見栄えもグッド
飲み込みにくい方は、
具材を潰したり、
小さめにカットして
みましょう




