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舌を突き出し
戻す動き

息を多くすいこみ
止めて「ハッ」と強くはきます

肩を回して
リラックスしてから　
軽く咳払いを
しましょう

舌を出してからしまいます
左右行いましょう

鏡を見ながら
確認しましょう

※鏡を見て動きの確認

舌を前に出します
前に出した時
まっすぐ出るか
確認しましょう

唾液を
飲み込むときは
あごを引いて
前に曲げると

飲み込みやすく
なります

ハッと
強く息をはく

基本動作 1 ハフィング・咳払い

基本動作 2

基本動作 3

舌を動かす

唾液をゆっくり飲み込む

ハフィング

咳払い

お食事前のトレーニングに
咳をしにくい方の練習に

♬ミュージカル風

説 明 編 　 　　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 本 編  
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手の指

□ 思い通りに動かすことができましたか
□ 左右同じように動かせましたか

思い通りにならない動作も、見て、認知することが大切です。継続してみましょう 

この運動療法の目的は、 
自分の思い通りに指を動かしやすくすることです。
手や指の動きを見ながら、機能を認知しましょう。

両手の指を動かします。痛みやしびれがある方は、
コントロールできる範囲でやってみましょう。
できない動きがあっても、気にせず音を楽しんでください。

眼で見ながら
両手の指を
動かしましょう

ボタンをはめる、靴ひもを結ぶなど細かい動作がしづらい方も
手の指を毎日少しでも動かしておくことが大切です 

Point Check!

動作のポイ
ント

お子さんやご家族と
一緒に行うのもおすすめ！

寄本先生
（左手修正） （修正3-c）

先生 -1_4　2023/1024

寄本先生
（左手修正）（修正3-c）

先生-1_4　2023/1024
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左右交互にグーパーです

基本動作1

基本動作2

基本動作3

♬ボサノバ調

1 から５まで指を開いて カウントダウンをします （５、４、３、２、１）
ゼロでOKマーク

指で数える

握って開く

指先を付ける　

親指とほかの指を
交互に合わせて
みましょう

左右同じように動くか
確認しましょう

お子さんやご家族と
一緒に行うのもおすすめ！

説 明 編 　 　　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 本 編  
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□ 脚を大きく動かすことができましたか　
□ 左右に脚を上げたとき、お尻の中ほどが固くなるのを感じましたか　　
□ 股関節の動きは左右同じように行えましたか 　

脚

動かす筋を意識して行いましょう。

下肢の筋力が弱まると歩きにくくなります
脚が上がらなくなると、つまずくことが増えたり、転倒の危険もあります

Point Check!

椅子や壁を使い、
体を安定させる

動作のポイ
ント

自分のペースで行いましょう
できる人は、２回目以降はより大きく動いてみましょう

立っている方は
椅子や壁を使い
体を安定させて
行いましょう

座っている方は
座面を両手で持ち
浅めに座ると
動かしやすいです

［立位］ ［坐位］

楽しく脚を動かして筋力維持を！

この運動療法の目的は、
太ももの前、裏、お尻を使って、運動量を増やすことです。
筋力をつけ、脚を上げられるようにしましょう。
股関節を動かすことで、けがの予防にもなります。

寄本先生
（左手修正） （修正3-c）

先生 -1_4　2023/1024

寄本先生
（左手修正）（修正3-c）

先生-1_4　2023/1024
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基本動作1

基本動作2

♬ロック

胸に近づけるように、ももを上げておろす

もも上げ
前もも上げ

（中殿筋・腸腰筋）

横上げ
（中殿筋）

後ろ上げ
ハムストリングス
（大腿屈筋群）

後ろ上げ

基本動作3 横上げ

股関節を
動かさず

膝から下だけ
動かす

お尻の筋で
上げる

前に出した
足を引く

股関節から
動かす

動き
（意識する筋）

つま先を
内向きに

真横か後ろに
上げる

足先は自然に
（つま先をのばしたり

反らせたりしない）

［立位］

［立位］

［立位］

［坐位］

［坐位］

［坐位］

楽しく脚を動かして筋力維持を！

説 明 編 　 　　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 本 編  
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動作を目視で
確認する 足幅は腰幅より

少し狭いくらい

次に行う動作の
ために椅子を
後ろに置く

足の指
この運動療法の目的は、足先の知覚を高めることです。
思った方向に動くか、感覚通りに動いているか、
また、指の位置はどこにあるか、
左右差はあるかを目で見て確認しましょう。
うまくできなくても、片足でも、床につけても大丈夫です。
かかとでバランスをとる背屈運動やレッグレイズ（足上げ腹筋）は、
コントロールできる範囲で行ってください。

背屈運動は、つま先を甲の方に曲げる動作です。
足関節の可動域を確かめましょう。

かかとでバランスをとったり、足指を意識して動かしましょう

背屈

椅子に浅くすわり、両手で
左右を支えて足を動かします

足指を動かす時はかかとを
床につけ、足先を見ましょう

足指じゃんけん
レッグレイズ

動作のポイ
ント

靴を脱いで足指を動かしましょう
チャレンジしたい方向け！

寄本先生
（左手修正） （修正3-c）

先生 -1_4　2023/1024

［立位］ ［坐位］

寄本先生
（左手修正）（修正3-c）

先生-1_4　2023/1024

机や壁で
体を支える
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□ 左右同じように足の指を使えましたか　
□ 自分で思っている通りに足や足指を動かせましたか
□ 足関節の背屈ができましたか

思い通りにならない動作も、見て、認知することが大切です。 継続してみましょう

基本動作1

基本動作 2

♬演歌調

床にかかとをつけて、
つま先を甲のほうへ反らせます

Point Check!

背屈

足指じゃんけん

基本動作3

両足が難しい時は片足で
やってみましょう

両手で体を支えて足を浮かせ、準備します

レッグレイズ
足指を動かす時はかかとを
床につけ、足先を見ましょう

両方のつま先が
同じ程度上がって

いますか

NMOSD
と描きます

足は床に
つけたままで

OK

右回し、
左回しの〇

N① ②

③ O ①

② ③

D①
②

③

足指でじゃんけんを
してみましょう

グー チョキ パー

説 明 編 　 　　 　 　 　 　 　 　 　 　  本 編  



「音楽に合わせて楽しく続けるNMOSDのリハビリ テ ーション動画」　オリジナルソングの歌詞を紹介します

1 番：呼吸

2番：嚥下

1番：呼吸 生きているから息ができるよ　新しい息を自分にプレゼント

生きているからこその喜び　新しい息はいつでもプレゼント

準備ができたら　１，２の３　ハイ

鼻からすって　スーッとはいて

鼻からすって　スーッとはいて

手のひら見せて　おへそに重ねて　手のひら見せて　ふぅ

息をしながら命感じて　お次は咳を促していきましょう

準備ができたら　１，２の３　ハイ

右にのばして　ひっこめて　左にのばして　ひっこめて

前にも出して　ひっこめ　また出し　ゆっくり飲んで　ふぅ

　　※もも上げてリズムとり　ノリノリであしあし

　　　もも上げてリズムとり　ノリノリなわたし

　　　Oh～ Yeah あしあし　Yeah ！

　右に上げがんばろう！　左に上げがんばろう！

右に上げがんばろう！　左に上げがんばろう！

　右横上げがんばろう！　左横上げがんばろう！

　右横上げがんばろう！　左横上げがんばろう！　「がんばった！」

呼吸  嚥下 の歌「息のプレゼント」

脚 の歌「A－shi Funky！」

※くりかえし
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「音楽に合わせて楽しく続けるNMOSDのリハビリ テ ーション動画」　オリジナルソングの歌詞を紹介します



「音楽に合わせて楽しく続けるNMOSDのリハビリ テ ーション動画」　オリジナルソングの歌詞を紹介します

両手で数を数えましょう　１，２，３，４，５

逆から５，４，３，２，１，０　OKの形になりました　

もう 1度

　　※両手で数を数えましょう　１，２，３，４，５

　　  逆から５，４，３，２，１，０　OK！なんとかなりそうだわ

人差し指と親指を　中指と親指を　同じリズムで合わせましょう

続けて薬指と親指を　小指と親指を　交互に楽しくくっつけましょう

両手で数を数えましょう　１，２，３，４，５

かかと立ちで少し止まるの　苦手な動き足の背屈

ちゃんと見ながら確認しながら　感覚も鍛えてゆきます

　　※グーチョキパー　足指じゃんけん　チョキはなかなか難しい

　　グーとパーだけでいいからギュッとパッっと楽しくね

NとMから書いてみます　Oはまあるく反対回し

Sの字はできるひとだけで　Dは床で書いてもいいわ　

「じゃんけんぽん！」

手の指 の歌「手遊び歌」

足の指 の歌「足指演歌」

※くりかえし

※くりかえし
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作詞・作曲・歌唱

田村依里奈さん

ピアノ
NPO 法人日本視神経脊髄炎患者会　
副理事長
石井里乃さん

この動画がみなさんのリハビリテーションの
きっかけになれば幸いです
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