
“足”についての健康講座 
 

① 危ない足のサイン（30－40分程度） 
 今や世界全体で見ると「20秒ごとに1本」足が切断されています。普段何気ない変化が、
あっという間に切断になってしまうケースもあります。あなたの足にトラブルが潜んでいな
いか、一緒にチェックしてみましょう。 
 
②健康な足を守るための“運動療法”（30分） 
 「歩くことで様々な病気を予防できる」と言われています。歩くためには“健康な足”が
必要です。健康な足を守るための運動療法をご紹介します。 
 
③家庭でできる“足ケア方法”（30分） 
 日々の足のお手入れ方法を説明します。ご家庭でもできる簡単な方法です。 

 

――――――――――――――――――――――――――――――――――― 

院内で開催している“糖尿病教室”や“心臓病教室”では、上記①～③を要約し、合計１時

間程度でお話しています。初回の導入編としては、この方法が一番良いのではないかと思わ

れます。 

 

次に、実践編として、②③を各１時間程度かけて、実際に聴講者と共に、スライドを見ながら

ひとつずつ運動をしたり、足のケアをする、というスタイルもおススメ。当院創傷ケアセンター

の外来で、患者さんに個別で直接指導している内容とほぼ同内容となります。 

 

ただし、足ケア方法を現場で行うには、お湯の出る場所が必要です。ケアに必要な物品は当方で

おおむね用意できますが、実費が必要な場合があります。また補助者として看護師２～３名を同

行させます。多人数には向かないので、事前に受講人数等の相談が必要です（20名程度まで）。 

 

――――――――――――――――――――――――――――――――――― 
【対象】 

およそ10人～20人までの任意団体 

 

【講師】 

伊那中央病院 創傷ケアセンター 山口梨沙 医師（主任医長） 

 

【市町村窓口】 

伊那市：健康推進課、箕輪町：健康推進課、南箕輪村：健康福祉課 

 

【病院への連絡先】 

伊那中央病院 電話：７２－３１２１（代表） 

※勤務中は医師等へ直接電話をお繋ぎしません。 

・医師への電話は総務課にて受けますので「お出かけ講座申し込み」である旨と「連絡

先」をお伝えください。折り返し返信いたします。 

 

【講師料】 

勤務時間内であれば原則無料です。勤務時間外の場合は講師とご相談ください。 
 

【講演可能な日等】 

月曜：午前中 

水曜：第１，３週の午後２時以降 

金曜：ある程度自由が利きます。 

上記の時間帯以外でも、火曜木曜以外であれば、事前に講師と相談により対応可能です。 


