


パーキンソン病の毎日体操の紹介

滋賀県立障害者福祉センター事業の「楽しく笑顔でリハビリ教室」

パーキンソン病（神経難病）と共に生きる！！特集

●パーキンソン病とは
脳内の黒質という場所にある神経細胞が変性するこ

とで、黒質で作られる「ドパミン」という神経伝達物質

が減少してしまうことにより、脳から全身に出される運

動の指令がうまく伝わらなくなり、体の動きが不自由

になる病気です。主な症状としては、“力を抜いてリ

ラックスしたときのふるえ”，“動作がぎこちなくなる”，

“動作が遅いのみならず動きそのものが少なくなる”，

“体が傾いたときに足を出して姿勢を立て直すことが

難しくなり転びやすくなる”等がみられます。その他

に、体中の働きを調整する「自律神経」の機能が乱れ

るため、“便秘”、“発汗”、“飲み込みづらい”、“冷え”、

“むくみ”等の症状がみられます。

●パーキンソン病の治療方法
主な治療方法は薬物治療です。
効果のある薬がたくさんありますが、使い分けに専門

的な知識が必要です。必ず病院の神経内科を受
診してください。合わせてリハビリ（運動）を行うこ
とで、薬の効果を最大限に活かせることが期待できま

す。パーキンソン病の方は、病気の進行に伴い次第に

体を動かすことが不自由になります。特に足の力が落

ちると立ったり歩いたりすることがさらに難しくなり、

動かないことで、体の動きがより硬く

なります。運動療法を特別な訓練と

考えず、毎日できる限り体を動かして

みましょう。

今回、障害者福祉センターで開催されている「楽しく
笑顔でリハビリ教室」に通っておられる川西信子さん
にインタビューしました。

12年前にパーキンソン病と診断されました。その後、腰痛を発症

し、腰の手術を受け、長期間にわたりベッド上での生活を余儀なくさ

れましたが、リハビリと投薬治療の効果もあり、押し車で歩けるまで

回復されました。現在では一週間の予定がぎっしりと詰まってい

て、日々充実した日常を送られています。川西　信子さん　80歳
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【生きがいについて教えて下さい】
元気に編み物、グランドゴルフが出来て

いるのが生きがいです。料理、掃除は一人

で行っています。買い物と入浴に関しては

一人で行わないようにと言われているの

で、買い物は生協を利用し、入浴はデイ

サービスと訪問入浴サービスを利用して、

不自由のない生活を送っています。上手くサービスを利用しなが

ら、自分で何でもできていることが生きがいで、うれしく、感謝の

気持ちでいっぱいです。

【生活目標について教えて下さい】
自分が好きなグランドゴルフ、手芸、畑など今後も長く続けら

れることが目標です。そのために、出来なくても、少し無理をし

ても自分で動くように、努力をし続けなければならないと思って

います。

☆インタビュー☆

【楽しく笑顔でリハビリ教室に参加して感じることを教えて下さい】
一回、教室に参加してみんなと交流したいという思いで、参加

しました。電車とバスとで通うのは初めは不安があったけれど、周

りの方の助けもあり教室に通い続けられています。プールも初め

は怖かったけれど、水の中で体を動かして、知らない人と交流が

出来、友達もできて、ほんとに楽しいです。

【最後に一言お願いします】
人生、後わずかですが、感謝

しながら楽しんでいきたいと思

います。病気のことは神に任せ

て、このまま健康で一日でも長

く生きられたら最高だと思いま

す。悔いのない人生を歩んでい

きたいと思います。

自分のしたいこと（例えば旅行、スポーツ、畑仕事等）を長く続けるためには治療と並行して、
自分でするリハビリが重要です！！ 

まずは、伸びをしてみましょう。

うしろの壁を見るように
肩からまわしましょう。

いす、またはベッドの端に座り
モモを交互に上げ下げします。

いす、またはベッドの端に座り
膝を交互に曲げ伸ばしします。

普段から、一息つくときは
深呼吸を取り入れることが大切です。
大きく息を吸って、吐いてから
ゆっくり休みましょう。

仰向けに寝て両足を曲げお尻をあげます。 片足を抱えて胸に引き寄せます。
もう片足の膝は曲げたままにしましょう。

※体に痛みが出ない程度で行いましょう。運動を行う回数も、次の日に疲労が残らない程度から始めてください。
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お問い合わせ先

パーキンソン病の方にリハビリテーションが効果的なのはご存じですか。県立障害

者福祉センター（草津市）では、パーキンソン病の方を対象とした「楽しく笑顔でリハ

ビリ教室」を毎月1回開催しています。パーキンソン病の特性に応じたリハビリや軽

い運動を取り入れたレクリエーション、日常生活に役立つ医療講演、参加者同士の

交流会などを実施し、みなさんが『変化を実感できる』教室づくりを目指しています。

参加された方からは、「楽しくて自然と体が動いた」「同じ病気に悩む人と交流でき

て気持ちが明るくなった」「自宅で継続した毎日体操を行うなどのリハビリができる

ようになった」などのご意見をいただいています。

この教室は今年で4年目を迎えましたが、毎年、「遠方のため

参加したくてもできない」というご意見もあったため、今年度

は長浜、東近江、甲賀でも実施しました。私たちは多くの方に

参加していただき、みなさんの生活がより良くなるようなお手

伝いをさせていただきたいと思っています。もし、教室にご関

心をもたれましたらお気軽にご相談ください。
滋賀県立障害者福祉センター

東近江市で開催している教室の様子




