
 

令和８年度 根室管内町職員採用資格試験【初級】のお知らせ 

 

[受 付 期 間]  令和７年６月３０日（月）～８月１日（金） 

※受付時間 午前９時から午後５時まで（土曜・日曜及び祝日は受付しておりません） 

 
[第１次試験日・時間] 令和７年９月２１日（日）午前９時から 

 ※午前８時４５分まで着席してください。 

[試 験 会 場]   中標津町役場 （標津郡中標津町丸山２丁目２２番地） 

※この試験は、根室管内町職員初級（高校卒）の採用資格試験です。 

 

１ 試験区分及び職務内容 

試験区分 職務内容 

一般事務職 町長部局、教育委員会、議会事務局など、様々な分野で幅広い業務に従事します。 

一般事務職

（水産） 
町長部局に所属し、一般行政事務を主体として水産業における業務に従事します。 

技術職 

（建築・土木） 

町長部局に所属し、道路・河川・公園・上水道などの土木工事や公共建築工事の設計・施工

管理・維持管理及び一般行政事務の業務に従事します。 

技術職 

（電気・機械） 

町長部局に所属し、上下水道などの公共施設建築工事の設計・施工管理・維持管理及び一般

行政事務の業務に従事します。 

幼稚園教諭 幼稚園に勤務し、幼稚園業務に従事します。 

 

２ 採用予定町の職種と採用予定者数 

職 種 

町 名 
一般事務職 

一般事務職 

（障がいのある方） 

一般事務職 

（水産） 

技 術 職 
（建築・土木・

電気・機械） 
幼稚園教諭 

別 海 町 ３名程度  １名  －  （建築）２名 －  

中 標 津 町 ５名程度  若干名 －  （土木）１名 －  

標 津 町 ３名程度  －  －  
（土木・電気・機械） 

若干名 
－  

羅 臼 町 ２名程度  －  １名  
（建築）１名

（土木）２名 
１名  

※採用予定者数は、各町の欠員状況等により変更することがあります。 
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３ 受験資格及び資格要件 
 本試験への応募に際し、各町の募集職種ごとの要件（資格要件）については次のとおりです。 

 

【受験資格】 

４町共通要件 
短大もしくは高校（専門学校を含む）卒業または卒業見込みで 

平成１４年４月２日から平成２０年４月１日までに生まれた方。 

 

【各町職種別資格要件】 

町名 職種 受験資格・資格要件等 

  一般事務職 ・４町共通要件を満たした方。 

別海町 
一般事務職 

（障がいのある方） 

・４町共通要件を満たした方。 

・障害者手帳の交付を受けている方（身体障害者手帳、療育手帳、精神

障害者保健福祉手帳など）で、活字印刷文による出題に対応できる方。 

  技術職（建築） 
・４町共通要件を満たした方。 

・建築に関する学科を専攻・履修した方（卒業見込みの方を含む）。 

  一般事務職 ・４町共通要件を満たした方。 

中標津町 
一般事務職 

（障がいのある方） 

・４町共通要件を満たした方。 

・障害者手帳の交付を受けている方（身体障害者手帳、療育手帳、精神

障害者保健福祉手帳など）で、活字印刷文による出題に対応できる方。 

  技術職（土木） 
・４町共通要件を満たした方。 

・土木系学科を修了した方、あるいは修了見込みの方。 

  一般事務職 ・４町共通要件を満たした方。 

標津町 
技術職 

（土木・電気・機械） 

・４町共通要件を満たした方。 

・各専門学科を修了した方、あるいは修了見込みの方。 

  一般事務職 ・４町共通要件を満たした方。 

羅臼町 
一般事務職 

（水産） 

・４町共通要件を満たした方。 

・水産系の学科を修了した方､あるいは修了見込みの方。 

  
技術職 

（建築・土木） 

・４町共通要件を満たした方。 

・建築系学科、土木系学科のいずれかを修了した方、あるいは修了見込

みの方。 

  幼稚園教諭 
・４町共通要件を満たした方。 

・幼稚園教諭の資格を有する方、または資格見込みの方。 

 

※日本の国籍を有しない方、または地方公務員法第１６条の各号いずれかに該当する方は受験できません。 

＜地方公務員法第１６条の抜粋＞ 

① 禁錮以上の刑に処せられ、その執行を終わるまで又はその執行を受けることがなくなるまでの者 

② 当該地方公共団体において懲戒免職の処分を受け、当該処分の日から２年を経過しない者 

③ 人事委員会又は公平委員会の委員の職にあって、第６０条から第６３条までに規定する罪を犯し、刑に 

処せられた者 

 ④ 日本国憲法施行の日以後において、日本国憲法又はその下に成立した政府を暴力で破壊することを主張する政党

その他の団体を結成し、又はこれに加入した者 

 



４ 試験の方法   

（１）第１次試験  

① 試験は、教養試験、作文試験及び事務適性検査を行います。 

  ② 試験の程度は、いずれも学校教育法による高等学校卒業程度です。 

  ③ 教養試験は、一般に公務員として必要な適性を有しているかどうかについて択一式により行い

ます。 

④ 作文試験は主として文章による表現力、課題に対する理解力などについて試験します。 

⑤ 事務適性検査は、事務職員としての適応性について検査します。 

（２）第２次試験 

第１次試験の合格者について面接試験等を行います。 

５ 試験期日、試験会場及び合格発表 

（１） 第１次試験は令和７年９月２１日（日）に行い、試験会場は中標津町役場とします。 

  試験の終了は、午後１時１０分の予定です。 

（２）第１次試験の合格発表は、令和７年１０月１５日（水）に、受験番号を各町ホームページに掲載

します。又、合格者に直接通知します。 

（３）第２次試験は令和７年１０月下旬～１１月上旬に行い、試験日、試験会場については第１次試験

の合格者にお知らせします。 

６ 受験手続及び受付期間 

（１） 申込書は、根室町村会又は根室管内各町役場総務課で配布します。また、根室管内各町役場ホー

ムページからも申込書等のダウンロードが可能となっています。 

（２） 郵送による請求については封筒の表に「職員試験申込書請求」と朱書し、宛先を明記して１４０

円切手を貼った返信用封筒（Ａ４判が入る大きさ）を必ず同封してください。 

（３） 申込書及び受験票に所定の事項を記入し、第１希望町名欄に記載した町役場に提出してくださ

い。受験票は９月３日（水）頃までに申込者へ郵送で交付しますので、受験票用はがきの表に、

必ず住所・氏名・郵便番号を記入し、８５円切手を貼ってください。郵送で申込みの場合は、封

筒の表に「試験申込書在中」と朱書してください。 

（※記入及び郵送の方法については「試験申込みの方法」を参照してください。） 

（４） 申込書の希望町名欄は一般事務職（障がいのある方を除く）の申込者に限り、第２希望町名ま

で記載できます。 

※第２希望町名を記載した方の試験申込書の内容は、第２希望町へ情報提供しますので、あら

かじめご承知おきください。 

（５） 申込みは、令和７年６月３０日（月）から令和７年８月１日（金）まで受付します。受付時間

は午前９時から午後５時まで、土曜・日曜及び祝日は受付しておりません。又、郵送の場合は８

月１日（金）までの消印のあるものに限ります。 

（６） 申込みの際、受験票には写真の貼付は必要ありませんが、試験申込書には必ず写真を貼って提

出してください。また第１次試験当日は、必ず受験票の所定の欄に写真を貼り、試験会場に持参

してください。 

 

 



７ 合格から採用まで 

   第１次試験合格者には合格発表の後、根室町村会から合格通知を送付するとともに採用予定町か

ら２次試験案内が送付されます。 

なお、希望職種が一般事務職（障がいのある方を除く）の第 1次合格者の方で、試験申込書の希

望町名欄に第２希望町名まで記載した方には、第１又は第２希望町のいずれかの町から、後日、第

２次試験案内が送付されますのでご承知おき願います。 

第１次試験を合格した方は、採用資格者名簿に登載されます。 

なお、採用候補者名簿の有効期間は、令和９年３月３１日までとします。 

※採用資格者がただちに採用者とはなりませんのでご留意ください。 

２次試験は各町で面接試験等を実施します。２次試験終了後、各採用予定町から採用通知が送付

されます。 

なお、２次試験において不採用となった場合は採用候補名簿登載者として各町の採用予定者に欠

員が生じた場合、欠員の生じた町で３次試験を行う場合があります。その場合は改めて根室町村会

より通知があります。 

８ その他 

（１）身体に障がいのある方で、試験当日の受験に際して車椅子等を使用することについて、特に要望

のある方は、あらかじめ根室町村会事務局にご連絡願います。              

（２）試験会場への携帯電話機等の持ち込みは、他の受験者の妨げになるので原則禁止とします。止む

を得ず持ち込まれた場合は、試験が全て終了するまで電源を切り、鞄に入れてください。電源が切

られていないか、又は鞄に入れられていないことが確認された場合は、試験無効といたします。 

（３）受験の際にはＨＢの鉛筆を使用しますので忘れずにご持参ください。 

（４）受験手続き、その他のお問い合わせは、根室管内各町役場総務課（別海町は人事財産課）又は

根室町村会にお尋ねください。（お問い合わせ先は、下記参照） 

団  体  名 郵便番号 住          所 電話番号 

別海町 086-0205 別海町別海常盤町２８０番地 0153-74-9505（直） 

中標津町 086-1197 中標津町丸山２丁目２２番地 0153-74-0757（直） 

標津町 086-1632 標津町北２条西１丁目１番３号 0153-82-2131（代） 

羅臼町 086-1892 羅臼町栄町１００番地８３ 0153-87-2111（代） 

根室町村会 087-8588 根室市常盤町３丁目２８番地（根室振興局内） 0153-22-2369 

 

会場案内図 【中標津会場】 
  

 

 

 

 

 

 

 

駐車場 



〇羅⾅⼩学校卒業⽣

〇旧職員

〇現保護者

〇地域の⽅

その他羅⾅⼩学校に

ゆかりのある⽅

2025年

8月20日(水)

メッセージ
募集！

132年の歴史に幕を閉じる羅臼小学校へ、

メッセージを送りませんか？

投稿はこちらから↑

お気軽にお問い合わせください！
羅⾅町⽴羅⾅⼩学校 ☎0153-87-2006 記念誌担当：福⽥

〇当時の思い出

〇羅⾅⼩学校へのメッセージなど

100∼400字程度

例⽂ 羅⾅⼩学校が今年度で最後と聞き、驚きまし

た。現在は30年前に建った校舎ですが、前の校舎で

は⼩さい校庭があってそこでよく遊んでいました。

また、体育館に雪が吹き込んできて寒かったのをよ

く覚えています。（102⽂字）

お寄せいただいたメッセージは、閉校記念誌に掲載されます

→

購
⼊
を
希
望
さ
れ
る

⽅
は
こ
ち
ら
か
ら

内容
1.沿⾰ 2.歴代校⻑、教職員名簿

3.各年代の集合写真 4.各年代の⽇常の様⼦

5.現児童からのメッセージ など

※主に100周年(1994年)以降の内容を

  掲載しています。

1冊 3,000円
※記念式典でのお渡し

か、レターパックでの送

付となります。



□羅⾅⼩学校卒業⽣ □旧職員 □現保護者 □地域の⽅ □その他                 

卒業年度または

勤務期間
電話番号

閉校記念誌の

購⼊
※主に100周年

(1994年)以降の内

容を掲載していま

す。

□希望する

お渡し⽅法をどちらかお選びください。

□レターパックで送付

ご住所 〒                

□記念式典（12⽉7⽇）でお渡し

希望冊数をご記⼊ください。（   ）冊

必ずお読みください

⼀冊3,000円です。購⼊希望の⽅は、

下記の⼝座のどちらかに代⾦を振り

込んでください。(振込⼿数料はご負

担ください。)本紙の受付と記念誌代

振り込みの両⽅をもって申し込みが

完了します。

羅⾅幼稚園・羅⾅⼩学校 閉園閉校

実⾏委員会

①⼤地みらい信⽤⾦庫羅⾅⽀店

 店番:003 ⼝座番号:1088709

②羅⾅漁業協同組合本所

 店番:630 ⼝座番号:5755916□希望しない

羅⾅⼩学校メッセージ募集 FAX送信票
必要事項をご記⼊のうえ、羅⾅⼩学校［FAX:0153-87-4504］までお送りください。

また、この⽤紙を直接羅⾅⼩学校へ持ち込んでいただいてもかまいません。

募集締め切り⽇ 2025年8⽉20⽇(⽔)

例⽂ 羅⾅⼩学校が今年度で最後と聞き、驚きました。現在は30年前に建った校舎ですが、前の校舎では⼩さい校庭

があってそこでよく遊んでいました。また、体育館に雪が吹き込んできて寒かったのをよく覚えています。(102⽂字)

【例】H10年度卒 H7∼12勤務

※ニックネームやイニシャルでも可

※問い合わせが必要になった場合のみ

使⽤します。

☎

ふりがな

お名前
記念誌に掲載する

お名前

メッセージ（100∼400字程度）



 
 

 

羅臼町生活応援クーポン券について 

物価高騰の影響を緩和するため、国の「物価高騰対応重点支援地方創生臨時

交付金」を活用して、町内の対象店舗（らうすきっぷ取扱店）で使用できる「ク

ーポン券」を町民の皆さんに配布します！ 

〇配布対象者 

 令和７年７月１日時点で羅臼町に住民登録がある方 

〇配布額 

 1人当たり５，０００円分【５００円×１０枚】 

〇配布方法 

 ７月下旬に役場より世帯主宛てに「引換券」を郵送しますので、８月１日

（金）から羅臼町商工会にて受け取りが可能となります。 ※詳細につきま

しては、７月２５日（金）発行の「町政だより」で改めて周知いたします。 

〇配布期間 

 令和７年８月１日（金）～令和７年９月３０日（火） （２か月間） 

〇使用期限 

 令和７年８月１日（金）～令和８年１月３１日（日） （６か月間） 

お問合せ先：企画財政課 TEL0153-87-2114 

町政だより 令和７年７月１０日発行 



町政だより                                  令和７年７月１０日発行 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

● スピード落して安全運転！ 

スピードの出し過ぎによる死亡事故の割合が高くなっています。 

スピードの出し過ぎは重大事故に直結します。 

余裕のあるドライブ計画を立て、スピードダウンで事故を防止しましょう。 
 

● 家族みんなで事故防止！ 

無理な追い越しやスピードの出し過ぎは絶対にしない。 

目的地までの交通状況の確認と余裕あるドライブ計画を。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

共催：羅臼町・ 

羅臼町交通安全協会・ 

羅臼町交通安全指導員会・ 

羅臼駐在所・中標津警察署 

運動期間 ７月１３日（日）～７月２２日（火）まで 

平成２６年７月１３日、小樽市で飲酒運転による悲惨なひき逃げ事故が 

発生しました。 

その後も悲惨な事故が繰り返された結果、平成２７年１２月、 

「北海道飲酒運転の根絶に関する条例」が制定され、 

７月１３日が「飲酒運転根絶の日」と定められました。 

「お酒を飲んだら運転をしない」たったそれだけのことなのに 

なぜ、飲酒運転は無くならないのでしょうか？ 

みんな悲しい思いはしたくないはず。だから飲酒運転はしないで欲しい。 
 

～「令和７年 飲酒運転根絶メッセージと道民宣言」より一部抜粋～ 

お問合せ先：町民環境課 町民環境係 TEL 87-2115 

 

 



 

 

 

 

 

 

「第２回知床らうす産業祭羅来楽」が、９月２７日（土）・２８日（日）の両日、

羅臼漁港特設会場で開催致します。 

 つきましては、飲食等の出店者を募集いたしますので、下記の募集要項を   

ご確認をいただき、申込期日までに応募用紙に必要事項を記入の上、知床らうす

産業祭羅来楽事務局へ提出をお願いいたします。 

また、申込みについては、実行委員会が出店団体を募集する形式をとり、   

代表者で出店に関する準備・運営を進めていくことと致します。 

尚、会場の都合等もありますので、出店者及び出店数については、実行委員会

内における審査の上、選定及び調整をさせていただきますのでご理解とご協力の

程、よろしくお願い致します。 

第２回知床らうす産業祭 羅来楽 出店 募集要項 

■ 食に関する出店 

１．参加資格優先順位 

  （１）羅臼町内事業者、団体、個人事業主等・羅臼町認証店 

 （例：各事業所の青年・女性部、○○協議会、○○サークル、○○商店） 

  （２）町外で羅臼町出身者が経営する店 

  （３）根室管内市町及び斜里町 

  （４）その他 

２．右面の応募用紙に提供するものを全て記載してください。 

３．羅臼の食材を一品以上使用して下さい。 

４．食については保健所の許可が必要になりますので、事前に中標津保健所

に、商品を提供することが可能か確認してください。 

５．食品衛生責任者（有資格者）の設置が必要となります。 

 

■ 事業ＰＲ用ブース（食以外の出店） 

１．右面の応募用紙に希望する出店内容について、詳しく掲載してください。 

（例：フリーマーケット、新商品ＰＲ等） 

２．テントは、原則持参願います。 

３．テントの配置については、食コーナーが優先となりますので、ご了承  

願います。 

 

■ 出店料 １テント：３，０００円 

      どちらか１日だけの出店でも、３,０００円となります。 

◎提出期限：令和７年７月２８日（月）※厳守 

◎提出先及び問合せ先 

知床らうす産業祭 羅来楽 事務局 一社）知床羅臼町観光協会  

ＴＥＬ ０１５３－８７－３３６０ 

ＦＡＸ ０１５３－８７－４９１０ 



 

 

第２回 知床らうす産業祭 羅来楽 出店応募用紙 

 
名  称 

（団体名を記載） 
 

代表者名 

住  所 

電話番号 

代表者氏名： 

代表者住所： 

電話番号 ： 

問合せ先 

出店内容を問い合わせる際の連絡先を記入してください。 
 

ご担当者： 

電話番号： 

 

全提供商品名 

（ＰＲ事業内容） 

 

※ 申 込 み 後 の 

変更・追加は可 

品 名 （事業名） 使用する羅臼の食材・調味料 

  

  

  

  

  

  

  

テントの持参 

出店者自身でテントを用意できますか？いずれかを〇で囲んでくださ

い。 
 

 １．可能  ２．不可能 

出店希望 

テント数 

テント数    張（うち持参可能テント数   張） 

 持参テントサイズ      ｍ×    ｍ 

※なお、出店テント数については、希望に添えないことがありますので、

ご了承願います。 

出 店 日 
１～３のいずれかに○で囲んでください 

 

１．両日  ２．土曜日のみ  ３．日曜日のみ 

最終日は終了ま

でブースを撤去

することはでき

ませんので、事前

に撤去がわかっ

ている方は記載

してください。 

※参加資格に大きく影響しますので守れない方はご遠慮願います。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

「第２回知床らうす産業祭羅来楽」が、９月２７日（土）・２８日（日）の両日、

羅臼漁港特設会場で開催致します。 

 つきましては、キッチンカーの出店者を募集いたしますので、下記の募集要項

をご確認いただき、申込期日までに応募用紙に必要事項を記入の上、知床らうす

産業祭羅来楽事務局へ提出をお願いいたします。 

また、申込みについては、実行委員会がキッチンカーを募集する形式をとり、   

代表者で出店に関する準備・運営を進めていくことと致します。 

尚、会場の都合等もありますので、出店者については、実行委員会内における

審査の上、選定及び調整をさせていただきますのでご理解とご協力の程、よろし

くお願い致します。 

第２回知床らうす産業祭羅来楽 キッチンカー出店 募集要項 

■ 募集要綱 

１．参加資格優先順位 

（１）道の駅「知床・らうす」イベント広場において、キッチンカー出店の   

実績がある方 

（２）その他 

２．右面の応募用紙に提供するものを全て記載してください。 

３．羅臼の食材を一品以上使用して下さい。 

４．基本的に両日、出店ができる方が優先となります。 

５．保健所の許可及び食品衛生責任者（有資格者）必須。 

 

■ 出店料 ３，０００円（両日含む） 

      

◎提出期限：令和７年７月２８日（月）※厳守 

◎提出先及び問合せ先 

知床らうす産業祭 羅来楽 事務局 一社）知床羅臼町観光協会  

ＴＥＬ ０１５３－８７－３３６０ 

ＦＡＸ ０１５３－８７－４９１０ 



 

 

第２回 知床らうす産業祭 羅来楽 

キッチンカー出店応募用紙 

 
名  称 

（団体名を記載） 
 

代表者名 

住  所 

電話番号 

代表者氏名： 

代表者住所： 

電話番号 ： 

問合せ先 

出店内容を問い合わせる際の連絡先を記入してください。 
 

ご担当者： 

電話番号： 

 

全提供商品名 

（ＰＲ事業内容） 

 

※ 申 込 み 後 の 

変更・追加は可 

品 名 （事業名） 使用する羅臼の食材・調味料 

  

  

  

  

  

  

  

出店希望 

車輛サイズ 

 車輛サイズ：       ｍ×    ｍ 

 車種： 

出 店 日 
１～３のいずれかに○で囲んでください 

 

１．両日  ２．土曜日のみ  ３．日曜日のみ 

 



お電話、又はQRコードよりお申込み下さい

らいず事務局

協⼒

朝5時00分・らうすぽ駐車場集合時間

 6：30　岩尾別入口
10：30　羅臼平
12：30　頂上着(登り6ｈ)
12：45　頂上発
17：45　岩尾別下山(下り5ｈ)
18：45　駐車場着

NPO法人羅臼スポーツクラブらいずNPO法人羅臼スポーツクラブらいず

日　程

小学４年生以上の町民(小学生は保護者同伴)対　象

お問い合わせ・参加申込み先

0153-85-7715

羅����

定　員 １５名(最少催行人員：３名)

参加費 2,000円(保険料込み)
らいず会員は1,500円

持ち物 雨具・昼食・飲み物・行動食(おやつ)　など

7月31日(木)
まで

岩尾別コース 
距離6.9ｋｍ
(往復13.8ｋｍ)
標⾼差1420ｍ

標⾼1661ｍ。世界⾃然遺産、知床半島の最⾼峰へ・・・

申込締切

〈難易度〉★★★★★



ミニ・バド・ラー

らうすぽ２階アリーナ

18：30～20：30
毎週土曜日

だれでも
参加OK！

参加料
200円

らいず会員は
いつでも無料！

※中学生以下は、保護者同伴での参加をお願いしています

今月の全面開放デーは
７月１９日！！

②大縄跳び
 みんなで何回跳べるかな？

道具の準備や後片付けも
地域の方々と関わる
大切な時間です😊
最後までしっかりと

取り組んでいきましょう。

NPO法人羅臼スポーツクラブらいず

定期活動

ミニ・バド・ラー
ラケットなど道具は用意しています♪

①ストラックアウト
 ９枚のパネルでできた的を
 ボールを投げて倒すゲームです♪

お問合せ☎0153-85-7715



らうすリハ通信
2025年7月号

社会医療法人孝仁会
知床らうす通所リハビリセンター
〶 086-1823 羅臼町栄町100番地83

0153-87-3147 
作業療法士佐藤功基

リハビリでは運動指導、日常生活における困りごとへのアドバイス、脳活性を目的としたサービスを提供しており、見

学・半日無料体験も行っています！興味のある方はリハビリセンターまたは地域包括支援センターか担当のケアマネー

ジャーまでご連絡ください。今回は膝の軟骨がすり減って起こる「変形性膝関節症」についてご紹介します。「最近歩きに

くい」「膝が痛む」など気になる事はありませんか？変形性膝関節症に対するリハビリの工夫や日常でできるポイントをご

紹介しますので、いつでもお気軽にご相談ください！

4 膝が完全にのびきらず、平らなところで足をのばしても膝の裏が床にぴったりつかない はい いいえ

5
以前は「がにまた」ではなかったのに、「気をつけ」の姿勢をとると、両膝のあいだがこぶし１
つ分離れる はい いいえ

6 正座がまるっきりできない はい いいえ

7 運動をし始めの時には膝が痛むが、続けていると痛みが取れていることが多い はい いいえ

8 膝を曲げると、おさらの上が張った感じがして、少し膝が腫れている感じがする はい いいえ

9
片手でふとももから膝に向けてしごいて、片方の手でおさら部分を押すと、おさらがコツコツ浮
いた感じがする はい いいえ

10 左右の膝のかたちが違う はい いいえ

11 おさらが外側にずれているような感じがする はい いいえ

12 膝がガクガクするので、いつも不安定 はい いいえ

あなたの膝関節の健康度をチェックしてみましょう！

東京女子医科大学東医療センター 整形外科・リウマチ科「膝の健康自己チェック」より一部抜粋・編集

チェック結果

4～7 変形性膝関節症と診断されることが多く、これは老化現象による症状です。

8～10
膝の中に水がたまっている可能性があります。変形性膝関節症や関節リウマチ
の典型的な症状です。

膝の痛みや違和感は早めのケ
アが大切です！
当てはまるものがあったらお
気軽にご相談を！

膝を守る！かんたん運動と生活の工夫

最近ひざが気になって動くのをためらっていませんか？
動かないことでさらに痛みや動きにくさが増えてしまう
ことも。
図のように“良い循環”に切り替えるためのヒントを紹介
しますね！！

「変形性ひざ関節症の運動療法」
(ひざイキイキ(生化学工業株式会社)/e-kansetsu(科研製薬株式会社))より引用

「椅子に座ってひざ伸ばし運動」

・足は交互に、左右30回を目安に

「かかと上げ＆つま先上げ」

・かかと上げ30回、つま先上げ
30回を目安に

「杖1本で膝が楽に」

痛みがある側と反対の
手で杖を持つと、膝へ
の負担が軽くなります

「階段で膝が痛む方へ」

階段の昇りは痛くない
足を先に、降りは痛い
方を先に出しましょう。
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