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マリさん活動開始！ VOL.9New Castles

マリさんブログ開設！
マリさんの日々の活動などを紹介しています。ぜひご覧ください！ 
　https://www.mariesaninjapan.com/

ビックリ①来日前に、スイスフランを日本円に両替してきたのですが、その中にたくさん二千円札が
混ざっていました。日本で二千円札を見せると、「うわー懐かしいー」という反応が返っ
てきて驚きました。

ビックリ②どこにでも自動販売機があること。日曜日もお店が開いていて買い物ができることが便
利です。

仕事の様子
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　最近、「歩くのが遅くなった」「疲れやすい」と感じることはありませんか？　ひょっとすると「フレイ
ル」かもしれません。

　フレイルとは、年齢に伴い筋力や心身の活力が低下し、歩く速度が落ちたり、体重が急に減ったり、日
常生活を送るのに必要な体力が衰える状態のことです。
　何も対策をとらずにいると、日常生活に介護が必要（要介護）になったり、寝たきりになったりする危
険性が高くなります。日ごろから簡単な運動を行い、体力を維持しましょう。

フレイルと似たものに…
①サルコぺニア
　年齢とともに筋力が落ちて身体の機能が低下すること
②ロコモティブシンドローム
　運動器の障害による移動機能の低下した状態
（ロコモ）
※いずれも予防や進行を遅らせるために運動が必
要と言われています。

　上図の一連の流れが悪循環を形成します。この悪循環によってフレイルが進行し「要介護」、さらには
「寝たきり」状態になってしまいます。これがフレイルサイクルです。

　在宅療養中の方も例外ではなく、訪問看護では、ふらつきがあって動くのが心配な方や、酸素吸入中で
運動の後の観察が必要な方にも、体調をみながら運動を取り入れるようにしています。 

　トイレの際に転ぶことがあった
ため、自分で歩いてトイレに行け
るよう、運動を始めました。
　大きな声で数えながら、毎食前
に実施されています。
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フレイルサイクル

【フレイル予防のために、訪問看護で勧めている運動】

『トイレに歩いて
  行きたい』
96歳女性

ベッドに
腰掛けて

足首の曲げ伸ばし
10回

膝の曲げ伸ばし
10回

足踏み10回 両手を頭の上で
パチンとたたく10回

つかまって立ち上がり
足踏み10回

輝女輝男
きらめん きらじょ

きらっと
輝く

　この春、教職についた原先生にインタビュー。勤務先である「作手小学校」も開校し
たばかり。どちらもピカピカの１年生！さまざまな物語を校舎とともに刻んでいます。
　現在は３年生の担任をしている原先生。元気な８人の子どもたちに囲まれ、充実した
毎日を過ごしているそうです。教員になって７カ月。「大変なこともあるけれど毎日楽
しいです」と原先生。
　作手の子どもたちの印象を「作手っ子は、みんな素直でやさしい子たち。」それぞれ
がいいところをいっぱい持っているので、その良さを引き出してあげられる先生を目指
しているそうです。
　作手小学校は、英語教育にも力を入れているそうで、「私自身、英語が好きなので英
語を生かすことができ幸せです」とのこと。この小学校に配属されたこと、作手小学校
が英語教育に力を入れていることに、とてもご縁を感じるので精一杯努めたいと、熱い
思いを語っていただきました。小柄な原先生ですが、子どもたちに対する大きな愛が伝
わってきました。
インタビューをして
　小柄でとてもチャーミングな原先生。子どもたちにとっては、いろいろなことを話せ
る少し年の離れたお姉さんのような先生なんでしょうね。休日の朝に、おいしいコー
ヒーをゆっくり飲んで過ごすのがリラックス法なんだとか。

氏 名・年 齢

原　江美子（23歳）

のほほんとしている人。
優しくてちょっと
イジワルな人。

は ら          え     み    こ

理想の男性

うめの湯
新城の好きな場所
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※きらっと輝く「輝男☆輝女」コーナーに掲載を希望される独身男女を募集しています。お気軽にお問い合わせください。
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筋肉量低下

職場体験の中学生と一緒に！
ほかにも

hp

　マリさんは国際交流員としてスイスの姉妹都市ヌシャテル市から来日し、９月から
活動を開始しました。
　これまでに八名中学校で弓道部体験、作手小学校と鳳来中学校でスイスの紹介を
し、給食も一緒に食べました。緊張しながらも、笑顔とジェスチャーで交流している
生徒の姿が印象的でした。

マリさんの
見た日本！
マリさんから
見た日本！
マリさんから
見た日本！

お腹が
すかない

ユース
アライアンス会議
参加者募集!!

詳しくは市HPをご覧ください。


