
恵方巻きを食べる習
慣は、元々大阪で始
まり、商売繁盛や幸
福招来を願う習慣だ
といわれています★

リハビリテーション科専門
医とは「病気や外傷の結果生
じる障害を医学的に診断治療
し、機能回復と社会復帰を総
合的に提供することを専門と
する医師」です。
リハビリスタッフの頼もし

い味方❣❣永吉先生です❕

リハビリに関す
る事、それ以
外★何でもご
相談下さい❕

「骨盤底筋トレーニングの基礎と臨床」

「骨盤底筋」とは、骨盤の底に
ある筋肉の総称で、膀胱や子宮、
直腸などの臓器を正しい位置に
保ったり、尿道を締めて尿漏れ
を防ぐ大切な筋肉です。

そして「骨盤底筋」の低下は、尿漏れだけ
じゃなくて、腰痛や姿勢異常にも大きな影響
があるんだよ！

この上下・前後の4つの筋肉
で腹腔の内圧を調整して、姿
勢や体幹が安定してるんだ！ 内

圧

では、実際にトレーニングをやって
みましょう！

前 後

腹式呼吸に合わせて行うト
レーニングを紹介します。
まずは、骨盤底筋がどこにあ
るかを意識します。そして、
息を吐きながら引き上げるよ
うに力を入れて、吸いながら
力を抜きます。これを基本と
して、立位や四つ這いなどの
姿勢でも行います。慣れてく
ると、呼吸の速度や回数を変
えて行ったりもします。

尿漏れ＝女性＝骨盤底筋と思いがちだ
けど、男性も鍛えなきゃだね！

ご質問は、PT徳田、中原まで！！

「変形性膝関節症」を題
材に発表させていただき
ました。
今回調べたことにより、変
形のグレードと治療の関
係やPRPなどの先進医療
の知識を得ることが出来
ました。発表はとても緊張
しましたが、とても良い経
験が出来ました。

“膝のスペシャリ
スト”への道のりは
まだ遠そうですが、
同じ訓練でも少し
の工夫で効果が
変わることを知り
ました！もっと勉
強頑張ります！
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新人セラピストの2人が、
「変形性膝関節症」につい
て発表してくれたニャン❣

永吉Dr

装具調整中


