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催事内容

千葉市安心ケアセンター幕張様の介護予防教室の講師として、参加いたしました。新型コロナ
ウイルス感染拡大のため会場定員数を減らし、ZOOMでの遠隔参加者も集いました。ZOOM使
用が初めての方にも参加して頂くべくあんしんケアセンターの方の協力を得てZOOM使用方法
をお伝えし、催事当日に現地にいらっしゃった方にも今後の外出を減らす在宅生活時に活用い
ただけるように使用方法を学んで頂き、次回以降の催事参加にも役立てて頂けるようにお伝え
しました。

今回のセミナーの内容は
①ロコモとは？②ロコモ度チェック③ロコモ予防対策の三部構成でお話ししました。

①部では健康寿命、超高齢化社会、生活習慣病とロコモティブシンドロームの関係性などの知
識を学んでいただきました。
②部ではロコモ度チェックを行いご自身の健康状態を各自確認していただきました。
③部では実際に体を動かしてロコトレや体操、柔軟運動を地域の皆さんと一緒に行いました。
動作に不明点などがあれば薬局職員がお声がけをして、動作のの確認や運動のポイントをお
伝えしました。

質疑応答では、体を動かすこと自体に抵抗がある高齢者にどのように声がけを行うか？と質
問がありました。提案として椅子に座ったままの状態でもできる軽い運動から始めて頂き、高
齢の方お一人で行うのではなく、ご家族の皆さんと一緒に食事の前などに行う習慣にして頂
き、家族で楽しく行うことを提案しました。
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