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【ハムウォーキングで元気な関節を育てましょう！】 
 長い間の重労働のせいで、膝が痛くて困っている人は多いのではないでしょう

か？痛みを和らげるために休んだり、湿布を貼ったりいろいろ試されているのでは

ないかと思います。ところで、運動はいかがでしょうか。重労働のせいで膝が痛く

なっているのだから運動したら余計悪くなると考えてはいませんか。 

 リハビリには運動療法という言葉があります。膝が痛い状態でも適度な運動をす

ることによって、痛みを抑えたり動きを良くしたりできるのです。 

 膝の関節液の循環を良くする運動の一つに「ハムウォーキング」があります。「ハ

ムウォーキング」はハムストリングスという筋肉を効果的に働かせることによっ

て、歩くときに起こりがちな膝関節の不必要な動揺を少なくし、膝を保護しながら

歩くことができます。「ハムウォーキング」で元気な関節を育ててみませんか？ 

【自宅で簡単にできるストレッチ】 



【認知症にならないために】 【1日前の日記を書く】 

【人と話す】 

日記を書くために、昨日あった

ことを思い出そうとしたり、自

分の行動を忘れないように意識

します。「いつ・どこで・何をし

た」という「エピソード記憶」

を鍛えることができます。 
 

有酸素運動を習慣化すると、脳の前頭葉

や海馬の血流と代謝がよくなります。脳

の働きが活発になるので「記憶力」や

「注意力」が向上します。 
 

【散歩やウォーキングをする】 

人と話をするときには、「聞く」「理解する」「判断する」「計画する」

「話す」など、いくつもの注意をはらっています。5～6人のグループ

で話し合うことによって、「注意分割力」を鍛えることができます。 
 

旅行の計画をたて

て、実行に移すため

には、「計画力」など

の「思考力」を使い

ます。また、グルー

プで話し合いながら

計画をたてると、「注

意分割力」を鍛える

ことができます。 
 

 

 

 

【旅行プランをたてる】 

 


