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リハビリテーション科ってこんなことしています



当科は３つのチーム編成
（内科、外科、介護予防チーム）

今回は内科チーム

理学療法士3名 作業療法士2名
（撮影時のみマスクをはずしております）

理学療法士

理学療法士

作業療法士 作業療法士

理学療法士



今回は・・・

1.内科チームの今年度の取り組みの紹介

2.メールマガジンアンケート結果のリクエスト

「体重コントロールについて」

3.当科の近況報告（１２月頃）



１．内科チームの取り組み①

•心臓リハビリテーションについて
科内で勉強会を開催→「心不全」について

•リハビリ中のリスク管理用

ポケットマニュアルを作成、配布
→リハビリスタッフ全員が携行しています

→運動の中止基準や自覚的運動強度についてのツールを入れています。

勉強会の様子



内科チームの取り組み②

• 当院におけるリハビリテーション科への紹介件数(2022年4月～12月)

→264件 そのうち、241件(約91％）が内科患者の紹介です

• 昨年(2022年1月～12月)に入院してリハビリを実施した患者の

診療科別割合は内科49％、整形外科46％となっており、

内科疾患の患者が増えている



2.体重コントロールについて

体重を管理するには…

・運動と食事の管理が大切

・体重は「摂取するエネルギーの量」と「消費するエネルギーの量」に

よって決められる

今回は、「ご自身の適正体重を知る方法」と

「消費するエネルギーの量を増やす」方法をご紹介します

昨年度、当科メールマガジン登録者を対象としたアンケート（受信者282人を対象）を行いました。
今回は、リクエストの多かった「体重コントロール」についてお伝えします



自分の適性体重を知る

皆さんは体重を計る習慣はありますか？

体重は摂取エネルギー(食べる量)と消費エネルギー(動く量)の

バランスがちょうどよいと維持されます

まずは自分の体格をチェックしましょう

BMI(Body Mass Index)で体格の判定をします

一般的に22.0が理想体重とされています

やせ 18.5未満

ふつう 18.5～25未満

肥満 25以上

摂取 消費

適正体重の維持：農林水産省 (maff.go.jp) 一部改変

https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/minna_navi/topics/topics4_06.html


体を知ろう！ BMI（ Body Mass Index）

理想体重はBMI「２２」です！
BMIは肥満や痩せを知る国際的な指標です。日本では体格指数と訳され、健康診断の結果など

にも表示されることが多くなっています。
BMI 『22』前後の人が肥満に関係する病気になりにくいという研究結果から、この指数を利用

して算出した体重を『適正体重』としています。
ただし、体格や体型などの個人差は考慮されていないため、あくまでも参考とされています。

BMI に基づく肥満の判定基準

BMI 判定

18.5 未満 低体重

18.5～25未満 普通体重

25～30未満 肥満1度

肥満
30～35未満 肥満2度

35～40未満 肥満3度

40 以上 肥満4度

　　　体重(㎏)　÷　　身長(ｍ)　　÷　　身長(ｍ)
=

＊現在の体重と身長を使って計算しましょう。
・身長170cm 体重 ７0ｋｇの場合

70÷1.7÷1.7＝24.2
左表より『普通』です。

・身長150cm 体重 ７0ｋｇの場合
70÷1.5÷1.5＝31.1

左表より『肥満2度』です。

実際に計算してみてください



消費するエネルギーを増やすための知識

？消費するエネルギーの種類には何がある？

消費するエネルギーは大きく分けて

※基礎代謝量
(心臓を動かす・呼吸するなど生きていくために最低限消費するもの）

※運動によって消費するエネルギー の２つに分けられる

参考文献：日本循環器協会



基礎代謝量

70%

生活活動代謝量

20%

食事誘導性体熱産生

10%

筋肉量が多い方が基礎代謝量が多くなるので、

エネルギー消費量の割合

生命を維持するための必要最低限の
エネルギー量

基礎代謝が上がると
太りにくくなり、免疫が上がります

運動を習慣化して筋肉量をアップし，健康的になりましょう！



消費するエネルギーの量を増やすためには？？

「まずは、毎日歩く」

体重管理のために運動を習慣にすることが重要
※運動習慣のある人の割合 男性：33.4％ 女性：25.1％
歩数平均 男性6,700歩 女性5,800歩
特に男性は40歳代、女性は30歳代が最も低い

「健康日本21」の目標値(20～64歳） 男性9,000歩 女性8,500歩

達成しやすい目標として歩数を増やすことから始めましょう！

※股関節疾患など歩くことを推奨されていない場合は主治医へご相談ください

参考文献：日本循環器協会



Q.どんな運動をしたらいい？？

A.体重管理には有酸素運動が有効
→有酸素運動は体脂肪の減少や血圧の低下などの効果が期待されている
※ウォーキング・ジョギング・水泳などに合わせて
柔軟体操やレジスタンス運動(スクワット・踵上げ・腕立て伏せなど）
も組み合わせるとより効果的

運動は毎日30分以上行うことが理想ですが、できることから始めましょう

例：10分間ずつを３回(合計30分） 週3回から習慣化する など

参考文献：日本循環器協会



３．①当科の近況について
12月7日、年に一度の大掃除を行いました

倉庫の中① 外来用下駄箱

倉庫の中②
歩行器具

エアロバイク

ベッド

患者さまが安心して使用できるよう、機器点検も実施しました

掃除後は、リハビリ室がピカピカになりました。



②Basic Life Support 講習会を実施しました
BLS：心肺停止または呼吸停止に対する一次救命処置のことをいいます

• リスクマネジャーの指導のもと、正しい知識と適切な処置を当科全員で
再度確認を行いました

• BLS講習会は毎年実施しています



肩をたたいて

意識の確認

119番AEDを呼ぶ 呼吸の確認

気道確保

心臓マッサージ

AEDで

電気ショック
繰返し

救急医療（AED）活用法 広島市医師会 広島県医師会



介護予防に向けた

「フレイルに対する運動プログラム」のパンフレットを作成しました

フレイル予防のための運動について、
介護予防チームを中心としてパンフレットを作成しました

パンフレットは
中電病院総合受付 と リハビリテーション科 に設置し、
どなたでも無料で持ち帰っていただけます


