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―作業療法とはー 

私たち作業療法士は手術をした翌日から外来通院までそれぞれの 

時期に応じて、身の回りのことや料理・掃除・洗濯などの日常生活

活動の制限を改善し、安心して活動的に過ごせるように、ご本人・

ご家族や他職種と協力しながら治療・援助を行っていきます。 

 

―本資料の目的― 

この冊子では橈骨遠位端骨折の症状や病態、そして治療や日常 

生活でどのくらい手を使っても良いかということを中心に書いて 

います。毎日の暮らしの中で今できること、しなければいけない 

こと、そして知っておきたいことを紹介しています。 

 手術をするにあたって、不安なことが多いと思います。その不安

を解決する手掛かりにもなると思いますので、ぜひご一読下さい。 
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1.はじめに                             

・橈骨遠位端骨折（とうこつえんいたんこっせつ）は骨折の中でも、比較

的多くみられる骨折の一つです。 

・中高年の女性が転んで手をついて骨折をする場合が多いですが、若い方

や男性でも、高所から落ちるような強い外力が加わって骨折をする場合

もあります。 

・私達が暮らしている小樽・後志の街では、特に冬の坂道や室内で転倒し

骨折してしまう方が多いです。 

・当院では橈骨遠位端骨折を患った方に対し、保存療法としてギプス固定

をして治していく方法と、手術で治す方法があります。手術治療では掌

側（しょうそく）ロッキングプレートという金具がよく使用されます。 
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２.橈骨遠位端骨折とは？                         

 

2-1 どこが折れているの？ 

・腕には二本の骨があり親指側を橈骨（とうこつ）小指側を尺骨（しゃっ 

こつ）といいます。 

・橈骨の手首に近いところが折れています。 

・図 3 は手の表面からみた骨の位置になります。 

・図 4は実際に骨折した手のレントゲン写真になります。矢印の部分が折 

れているところです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 3 手の表面からみた骨の位置 図 4 骨折した手のレントゲン写真 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

橈骨 尺骨 
橈骨 尺骨 
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2-2 どういう手術をするの？ 

・代表的な手術として掌側ロッキングプレートという金具を使用し手術を 

します。（図 6） 

・金具はチタン合金でできています。 

・手術では折れた骨を整復して正しい位置に戻します。 

それから掌側ロッキングプレートをネジで留めて固定します。（図 7） 

・手術では手首の皮膚を切るため、手首の中央 5cm 程度に縦に切った跡が 

残ります。 

  

                  

 

 

 

 

 

 

図 6 掌側ロッキング 

プレート 

 

図 7 手術後のレントゲン（左手）と手の表面 

   左図が手の甲側、右図が手の側面 
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3.手術後の作業療法                           

 

3-1 作業療法の目標 

・手術した翌日から作業療法をします。同時に自分で手を動かしていくこ

とが大切になってきます。 

 

・当院の作業療法では、健康な手（健側）を 100%だとすると、3～5 か月

で骨折した手（患側）の関節の動き（関節可動域）が 80%、握力が 70%

まで改善することを目標にしています。最終的にはさらなる改善も見込

まれます。 

 

・もう一つの目標としては、骨折した手（患側）が日常生活の中で問題な

く使えるようになることです。いくら関節の動きや握力が良くなっても、

生活の中で手が使えないと意味がありません。 

 

・全く使わないと良くなりません。「自分で手を治していく」という気持

ちを持ち、生活の中で使っていくことが 1 番のリハビリテーションにな

ります。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-2 当院での作業療法プログラム 

・当院で実際に行われているプログラムを紹介します。 

・次ページの資料①、②に記載しています。 

 

健側 

100％ 

患側 

関節の動き 80％ 

握力 70％ 

生活の中で 

骨折した手が 

問題なく使える 
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3-3 日常生活での手の使用について 

 

・手術した翌日から積極的に手を動かすことが大切になります。重い物を

持つこと、手をつくことはまだできません。 

・３週目からは徐々に重たい物を持つこと、強く握ることができます。 

・痛みは出ますが、我慢できる範囲であれば問題ありません。翌日も痛み

が残る場合や腫れがでる場合は無理をしていますので、やりすぎには注

意しましょう。 

・手の使用例を以下に挙げます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

リモコン操作    リモコン操作   サイドテーブルの移動     鍵 

 

カーテン    ナースコール     引き出し      棚の開閉 

 

 

 

手術した翌日・翌々日 

病棟での手の使用 
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冷蔵庫の開閉   ドアの開閉    布団めくり ティッシュつまみ 

 

書字         読書       薬の開閉    小銭の出し入れ 

 

 

 

 

 

アルコール消毒   札をめくる   トイレットペーペー・紙を取る 

 

ボタンを押す    鍵をかける      お尻を拭く   ズボンの着脱 

 

 

トイレ動作 
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お皿を持つ    茶碗を持つ    コップを持つ     箸を使う  

 

 

 

 

  

 

ふたを開ける 

 

 

 

 

 

紐しばり      靴の着脱     下衣の着脱   上衣の着脱 

 

 

 

 

 

 

 

食事動作 

更衣動作 
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髪をとかす    歯を磨く     顔のケアをする チューブを押す 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

パソコン      電話の受話器    編み物      水やり 

 

 

    

 

 

 

はさみの使用 

 

 

 

 

 

 

 

 

整容動作 

余暇活動（例） 
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 手洗い       洗顔      石鹸をつける   タオル絞り 

 

 

 

 

 

 

爪きり 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

洗髪       洗体 

 

 

 

 

手術して 1週目 

整容動作 

入浴動作 
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包丁を使う      かきまぜる      フライパン・やかん等を持つ 

 

 

 

 

 

フタを開ける     茶碗洗い      米とぎ 

 

  

 

 

 

 

ゴミ袋をしばる    ほうき･掃除機を使う･クイックルワイパーを使う 

 

 

 

 

 

 

服を干す       服をたたむ 

 

 

 

 

 

 

 

家事動作 
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杖の使用 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

重たい買い物袋を持つ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手術して 3週目 

移動手段 

家事動作 
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3-4 自分で行う訓練 

・手術した翌日からリハビリテーションをしていきます。入院中は資料②

で示した手の運動を病室で行います。 

・退院してからは、ご自宅で手の運動・訓練をします。 

・病院で行うリハビリテーション以外に、ご自宅で動かさなければ手は硬

くなり動かしづらくなってしまうことがあります。また、もっと良くな

りたいという方にもぜひリハビリを自分で行ってほしいと考えていま

す。 

 

 

 
・指を動かし、手の血行を良くしむくみを改善させましょう。 

・翌日から動かすことで、指が硬くならないようにします。 

 

 

 

豆とつまんでビンの中にいれましょう。親指と人差し指、中指、薬指、小

指で豆を順番につまんでいきます。 

＜使用物品：豆、ビン、タオル＞ 

 

 

 

 

  

 

 

 

つまめるようになってきたら徐々に豆を小さくしましょう。 

 

 

 

  

 

 

大 小 

つまみ訓練 

手術した翌日・翌々日 
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手首を少し反らし、良い方の親指と人差し指で親指を挟みます。 

第一関節と第二関節を反らし伸ばします。 

＜時間：10 秒を 10回＞ 

         

 

 

 

 

 
 

手を心臓より高くあげましょう。 

タオルや枕の上に手をのせましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

むくみ対策 

親指のストレッチ 



 16 

 

 

 
 

 

手首をしっかり動かし、手首の動きを改善させましょう。 

 

 

 

 

ボールに手をのせ、ボールを前に出します。前に出すときには、手首の皮

膚がピンとなるようにします。 

前に出した後はボールを自分に近づけるように引きます。手首にしわがで

きるようにします。それらを繰り返します。 

＜使用物品：ボール 時間：10 分＞ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

指と手のひらがついていなく、手首がまがっていません。 

手のひらをしっかりつけ、手首を曲げましょう。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

手術して 3日目 

手首の曲げ伸ばしの運動 

注意！ 
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ボールに手をのせ、ぐるぐるとボールを回します。 

このとき指と手のひらをしっかりつけましょう。 

＜時間：10 分＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

脇をしめ、肘を直角に曲げます。その状態で棒を握ります。 

しっかり握った状態で左右に棒を振ります。できる範囲で行います。 

＜使用物品：棒 時間：10 分＞ 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

小指が離れないように注意しましょう。 

 

 

 

 

 

 

ラップの芯や新聞を

丸めたものを使いま

しょう！ 

長さは 50cmくらいが

使用しやすいです！ 

手首を縦横に動かす運動 

腕をひねる運動 

注意！ 
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親指と人差し指で洗濯バサミを持ち、本にはさめます。 

すべてはさみ終わったら外します。中指も同様に行います。 

＜使用物品：洗濯バサミ、本または厚紙＞ 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

今まで通りの生活ができるように指の力、握力をつけましょう。 

手をつくことに慣れるようにしましょう。 

 

 

 

 

洗濯バサミと同様、クリップを本や厚紙にはさめます。 

すべてはさみ終わったら外します。中指も同様に行います。 

＜使用物品：クリップ、本または厚紙＞ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

つまむ力をつける運動 

手術して 3週目 

指先の力をつける運動 
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窓に手のひらをつけた状態で上下に窓を拭きます。まずは、窓ふきから行

い、慣れてきたらテーブル拭き、床拭きなど徐々に体重をかけましょう。 

＜使用物品：雑巾、床・テーブル・窓＞ 

 

 

 

 

 

 

 

窓ふきが出来たら、立って体重を乗せテーブル拭きに挑戦してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手首が曲がっていません。体と肘を伸ばし、手首にしわができるくらい 

しっかり曲げましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手をつく訓練 

注意！ 
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机の角に手を出して腕をのせ、以下の運動をします。 

＜使用物品：500ml ペットボトル、水、机の角 回数：30回＞ 

 

 

 

  

 

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

  

 

              

              

 

 

 

  

  

 

 

 

① 

① 

② 

② 

③ 

③ 

① 掌を上にし、ペットボトルを持ちます。 

そのまま自分の方にペットボトルを近付ける 

ように持ち上げます。 
 

② 掌を下にし、ペットボトルを持ちます。 

そのまま手の甲を自分に向けるように 

持ち上げます。 

 

③ 小指側を下にし、手をたててペットボトルを 

持ちます。 

そのまま上下にペットボトルを振ります。 

 

 

手首の力をつける運動 
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下図のように手を合わせます。手のひら全体がつくようにします。 

＜時間：5 分程度＞ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

下図のように手を合わせます。手の甲全体がつくようにします。 

＜時間：5 分程度＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

頬杖をつきます。 

＜時間：1 分程度＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手首のストレッチ① 

手首のストレッチ② 

頬杖をつく 
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体の横に椅子を置き、手をつきます。痛みがなければ徐々に手に体重を 

かけていきます。 

＜使用物品：椅子 時間：1 分＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

下図のように手のひらを外側に向け、手の指先を反対側の手で自分の体の

方向に押し付けます。 

同様に手のひらを内側に向けて行います。 

＜時間：5 分程度＞ 

 

 

 

 

 

 

机の端に指をひっかけ、指を伸ばしても同様です。 

 

 

 

 

 

 

 

指のストレッチ 

手をつく 
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4.よくある質問と答え                        

 

Q1.プレートはいつか取るのですか？ 

A.必ず取る必要はありません。 

しかし、親指を曲げる腱がプレートと擦れて腱が切れてしまう可能性

もあるため、親指を動かした時の痛みや違和感がある場合は主治医に

相談をしましょう。 

最近ではエコーを使ってプレートと腱が擦れないかどうかをみて判断

することもあります。 

 

Q2.三角巾は使用しておいた方がいいのでしょうか？ 

A.使用する必要はありません。 

手術前は痛みとむくみの軽減のためにつけていますが、手術後に 

三角巾を使用していると肩や肘が硬くなってしまいますので、 

外しましょう。 

 

Q3.手首にサポーターはしてもいいのでしょうか？ 

A.なるべくしないようにしましょう。 

サポーターをすると手の動きが制限され、手を使わなくなるおそれが 

あります。公共交通機関に乗る時に人に手が当たるのが恐い、傷に 

触れると痛い方はしても構いません。 

 

Q4.抜糸した後にお風呂に入っても大丈夫ですか？ 

A.問題ありません。手術した手は清潔にすることが大事です。 

 

Q5.プレートを取る手術をした後はまたリハビリするのでしょうか？ 

A.基本的にはしません。 

プレートをとる手術をしても、動きは変わりません。手術後むくみが

でる場合は自分で動かしましょう。 

 

Q6.湿布はしてもいいのでしょうか？ 

A.問題ありません。 
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 25 

 

 



 26 

 

編集・発行 済生会小樽病院 

リハビリテーションに関してのご質問・ご相談は 

リハビリテーション室直通番号（0134-21-2756） 

までお気軽にお問い合わせください。 

禁無断転載。イラストの一部あるいは全部を引用される場合は発行元までご連絡ください。 
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