
乳房の手術を受けられた方へ（リハビリテーションについて）　

手術により術側の腕にむくみ、重苦しさ、感覚の異常、突っ張り感やこわばり等生ずることがありますのでこれらの症状を早く回復させるためにも以下のような段階をおった運動が必要になります。

術前
手
術
当
日

術後１日から
（　　　月　　　　日～）

術後４日目から
（　　　月　　　日～）

術後７日目から
（　　月　　　日～）

術後１０日目から
（　月　　日～）

術後２週間目から
（　　　月　　　日　）

術後３週間目から
（　　　月　　　日　）

退院

指や手を動かしましょう。

１日３回、１回１０分が目安で
す。

前へ手を挙げましょう
頑張って歩きましょう

腕の筋肉をやわらかくしましょう

①肩を動かしてはいけません
②手術した方で体を支えては
いけません

腕を横に開いてはいけません 頑張りすぎて、強く長くやりすぎるのはいけません。

つるべ運動 バスタオルで背中を拭く運動

羽ばたき運動：両手を組み、そのまま両
手を首の後ろに持って行きます。息を吸
いながら両肘を開きます。息を吐きなが
ら両肘を前に持って行きます。

両腕を肩幅よりやや広く開き、上体
をかがめ、手を前後・左右に振りま
す。

手術側の腕を持ち、腕の引き
上げ運動を行います。

肘を曲げる運動を行います。
枕などで、腕を少し挙げておきま
す。

背中側で指を合わせます。首の後ろや
腰部で合わせます。

タオルを握る運動を行います。
腕の下にたたんだタオルを敷い
て、肩が下がらないようにします。

両手でボールを握りつぶす運動を
行います。

机などに、手術していない方のひじをつ
き、ひたいをつけてうつむきます。手術
した方の腕は力を抜いて前後左右に円
を描いて振ります。ひじはまっすぐに伸
ばしましょう。

手術した方の手で、反体側の耳に
さわります。手を後ろに伸ばして背
中に触る練習もしましょう。

棒の上げ下ろし運動：腕は肩幅
より少し開いて、前で上げ下ろ
ししたら後ろも挑戦しましょう。

重たい物は、小分けにして持つ
ようにします。

ロープ旋回運動　手術した方の手で
ロープを持ち、円を描いて回し、段々大
きな円を描くようにします。

リンパ節郭
清をされた方

へ

目標

注意点

むくみを感じたら、腕の下に枕を敷いて腕を下げないようにする、指先から肩の方に向かってさすりあげるようなマッサージを行うのが効果的です。
衣服は、締め付けすぎない、ゆったりとした下着や着衣を選ぶようにしましょう。
リンパ節には細菌感染を予防する関所の役目があるので、感染症にかかりやすくなります。そのため、土いじりや潮干狩りなどの際には必ず手袋を着用するようにしましょう。また過度の日焼けをしないようにするなどの注意が生涯にわたって必要と
なります。
感染症や炎症を防ぐには、特に皮膚が乾燥する秋から冬にかけての季節は保湿を心がけ、極力皮膚を傷つけないようにしましょう。

①注射や採血・血圧測定をするときは　手術していない方の腕（健側）を出しましょう
②腕がはれる時は、バスタオルや枕を使って腕を高くして休みましょう
③爪を切る場合は、深爪しないようにしましょう
④冷たい水や熱いお湯に手を入れないようにしましょう

どの運動も、朝・昼・回数を決めて繰り返しましょう
傷口のひきつり感や痛みのある時は少し休みましょう。また、腫れたり、治りが悪い時は運動を休みましょう。リハビリ担当者にご相談下さい。
手術の方法によっては、運動を制限する場合があります。その時は医師の指示に従って下さい。
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