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本日の予定
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１．自分の体を知ろう!!

２．健康づくりのための

身体活動基準

３．活動時に起こること

４．応急処置の方法

５．フレイルって何？



自分の体のこと知っていますか？

血圧

・自分の血圧は？

日本高血圧学会の高血圧ガイドライン参照
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• 正常血圧の定義は、

家庭血圧 ：115/75mmHg以下

診察室血圧：120/80mmHg以下

• 高血圧の基準は、

家庭血圧 ：135/85mmHg以上

診察室血圧：140/90mmHg以上



自分の体のこと知っていますか？

脈拍
・脈拍を1分間測定。

・測定方法は、

示指、中指、薬指を、

橈骨動脈に軽く当てる。

・指を寝かせると

触知しやすい!!

観察ポイント

・脈拍数

・リズム不整の有無

・左右差の有無
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脈 拍 ≒ 心 拍
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• 成人の正常値は、

1分間に60～100回

• 高齢者の基準値は、

1分間に50～70回



脈拍が測れる場所

6

血圧が80mmHg
以上で触れるが
それ以下に血圧が
下がると触れにくい

血圧が70mmHg
以上で触れるが
それ以下に血圧が
下がると触れにくい

血圧が60mmHg以
上で触れるが
それ以下に血圧が
下がると触れにくい



健康づくりのための身体活動基準
2013（アクディブガイド）

厚生省より

2000年 策定

「21世紀における国民健康づくり運動（健康日本21）」

2006年 公表

「健康づくりのための運動指針2006

（エクセサイズガイド2006）」

2013年 策定

「健康づくりのための身体活動基準2013(ｱｸﾃﾞｨﾌﾞｶﾞｲﾄﾞ)」
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健康づくりのための身体活動基準
2013（アクディブガイド）

スローガン

「いつでもどこでも＋10（プラステン）、

もう10分体を動かすことにより、

健康寿命を延ばしましょう」
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運動をすると…

メリット

• 健康増進

• 体力向上

• 睡眠の質が高まる

• ストレス解消

• 体型の維持

• 耐性力がつく（忍耐強くなる）

• アンチエイジングに効果

• 脳の働きが良くなる

デメリット

• 関節に負担がかかる

• 熱中症のリスクがあがる

• 虚血性心血管障害と不整脈がおきる

• 過度の血圧上昇（運動中）がおきる

• 起立性低血圧（運動後）

• 網膜出血

• etc.

厚生労働省：健康づくりのための運動指針参照 9



関節に負担が…
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熱中症って…

高齢者の場合

・喉の渇き、暑さを感じにくい

・汗をかきにくい

11

・水分補給
・エアコンをつける



スクエアダンス中も

休憩時間には

水分補給を

意識して

おこないましょう。
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プレゼンテーションのタイトル 13



心臓の病気って…

心臓の筋肉に栄養や酸素を送る冠状動脈の壁に

コレステロールが溜まる（動脈硬化）ことで、

血管が狭くなり（狭窄）、

心臓の筋肉が酸素不足に

陥る病気

→ 心筋梗塞

狭心症
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症状は…

前兆

•胸痛、胸の圧迫感

•胸焼けのような感じ

•腕・肩・歯・あごなどに

  痛みが響くことがある

•痛みが数分程度で治まる

•運動などで心拍が上がる

 と症状が発生する
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血圧が高くなると…
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プレゼンテーションのタイトル 17



心臓や脳に血液がいかなくなると

18



たちくらみや失神 突然、意識がない
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たちくらみや失神時の対応

①声をかける … 意識の確認

②呼吸を確認する … あり

③脈拍を測定する … あり、正常

④声をかけて反応があれば回復体位をとり、

経過観察する

⑤意識が戻っても

受診は必要です
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意識がなくなった時の対応

①声をかける … 意識なし

②呼吸を確認する … なし、いびき様の呼吸

③脈拍を測定する … 触れが弱い、不整脈

④回復体位をとり

直ちに救急要請

⑤心臓が止まっていたら

⇒ AED
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プレゼンテーションのタイトル 23



プレゼンテーションのタイトル 24



プレゼンテーションのタイトル 25



クラブでの緊急時の対応

市原ファミリーでは、

数年前（2016頃）より

「市原ファミリーあんしんメモ」

を名札の裏に畳んで入れて

おくようにしています。
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各クラブでの対応

各クラブでどのように

緊急時の対応をしていくか

見直しておきましょう。
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学校での資料
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私が意識消失して自己決定が出来ない場合は、クラブに対応を依頼します。
その対応に異議申し立てはしません。 大木久仁子



フレイルってご存じですか？

歳をとることで体に様々な変化が生じたり、

“あれ、前までもっとできてたのにな。最近

しんどいな”と感じることが増えたりする状態。

歳をとったら誰にでも起こりうる状態。

この状態から悪化すると、要介護状態になります。

このように心と体の働きが弱くなってきた状態

をフレイル（虚弱）と呼びます
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プレゼンテーションのタイトル 31



プレゼンテーションのタイトル 32



その他

プレゼンテーションのタイトル 33
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まとめ

自分のことをよく知り

仲間と共に

スポーツダンスと言われている

スクエアダンスを

楽しんでいくことは

フレイル予防になります。
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危機管理ができていれば
何が起きても大丈夫!!

さあ…… 皆さんで

スクエアダンスを楽しみましょう!!”
“



ご清聴
ありがとう
ございました

市原看護専門学校

教員 大木久仁子

市原ファミリースクエアｰｽﾞ所属


	スライド 1: 危機管理
	スライド 2: 本日の予定
	スライド 3: 自分の体のこと知っていますか？
	スライド 4: 自分の体のこと知っていますか？
	スライド 5: 　脈　拍　≒　心　拍　
	スライド 6: 脈拍が測れる場所
	スライド 7: 健康づくりのための身体活動基準2013（アクディブガイド）
	スライド 8: 健康づくりのための身体活動基準2013（アクディブガイド）
	スライド 9: 運動をすると…
	スライド 10: 関節に負担が…
	スライド 11: 熱中症って…
	スライド 12: スクエアダンス中も
	スライド 13
	スライド 14: 心臓の病気って…
	スライド 15: 症状は…
	スライド 16: 血圧が高くなると…
	スライド 17
	スライド 18: 心臓や脳に血液がいかなくなると
	スライド 19: たちくらみや失神　　突然、意識がない
	スライド 20: たちくらみや失神時の対応
	スライド 21: 意識がなくなった時の対応
	スライド 22
	スライド 23
	スライド 24
	スライド 25
	スライド 26: クラブでの緊急時の対応
	スライド 27: 各クラブでの対応
	スライド 28: 学校での資料
	スライド 29: フレイルってご存じですか？
	スライド 30
	スライド 31
	スライド 32
	スライド 33: その他
	スライド 34
	スライド 35: まとめ
	スライド 36: 　　　危機管理ができていれば 　　　　何が起きても大丈夫!! 　　　さあ……　皆さんで 　スクエアダンスを楽しみましょう!! 
	スライド 37: ご清聴 ありがとう ございました

