
がん患者さんやご家族の皆様が病気や暮らしなど気になること、

相談したいことなど、お話ができる場です。

運動の良さを感じよう

　　　さんは「治療中の運動」というと、どのようなイメー

ジを持たれますか？治療中というと安静にしないといけない

という、運動とは相反するイメージを持たれる方もおられる

かもしれません。しかし、運動の効果として、体力や筋力の

低下を防ぐことがあり、これは治療を継続するためにとても

大切なことです。それだけではなく、生活の質が改善するこ

と、倦怠感が改善すること、気持ちの辛さが改善することも

科学的に証明されているそうです。

　

今回のテーマ

皆
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家でもできる運動の紹介

　　　 和初となる今回のほっとサロン虹では、そのような

運動の良さをテーマに取り上げ、当院の理学療法士の梶原

明日美さんに講師をお願いしました。サロンでは、梶原さ

ん指導の元、実際にストレッチ体操や筋力アップ体操に取

り組みました。椅子に座ったままゆっくりと脚を上げるな

ど一見簡単そうに見える筋力アップ体操でしたが、「思った

よりもしんどい」、「筋力を使っている感じがする」との声が

寄せられました。大切なことは、今日だけに終わらず、定

期的に運動を続けていくことだそうです。今日をきっかけ

に、ぜひ継続して運動を日常生活に取り入れていただけれ

ば良いのではないかと思いました。

　　　体を動かした後には、お茶やコーヒーを飲みながら、

参加者同士の交流を深めました。それぞれの方が抱えてい

る悩みを相談したり、抗がん剤の副作用対策として日常

行っている工夫が話題となりました。いろんなことが学べ

るだけではなく、こういった悩みを気軽に相談できること

もほっとサロン虹の良さの 1つではないでしょうか。

　まだ来られたことがない方、興味はあるけど迷われてい

る方も、ぜひ気軽にご参加いただければと思います。

令
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