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リハビリ部

転倒予防の
ストレッチ

（Ａ）股関節屈伸
イスなどしっかりした物で支えて、

片脚を前後に振る。腰を反らしたり

丸めたりしないように

（Ｂ）体幹側屈
頭の後ろに手を回し、弧を描くよ

うにゆっくり動かす。頭が前に倒

れないように

新春雑感

三
つ
の
時
間

中
澤
正
夫

患
者
さ
ん
主
体
の

医
療
を
目
指
し
た
い

医
師

落
合
克
律
︵
内
科
︶

冬
の
楽
し
み
が
１
つ
出
来
ま
し
た

白
内
障
の
手
術
を
お
考
え
の
方
は
是
非
ご
相
談
く
だ
さ
い

医師

山城博子

（眼科）

理学療法士

出浦 聡

（リハビリ部）

（Ｄ）ニー to エルボー
身体の前で膝と反対側の肘を交互

につける

（Ｃ）股関節内外転
壁やテーブルなどで支えて、片脚

を左右に振る

往復10回程度 呼吸を止めないように共通事項

高
齢
者
の
転
倒
予
防
を
考

え
る
上
で

負
荷
が
少
な
く

体
力
維
持
が
期
待
で
き
る
ス

ト
レ

チ
が
あ
り
ま
す

縮

ん
で
し
ま

た
筋
肉
を
伸
ば

し
た
り

引

張

た
り
し

て
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
の
で
す


ス
ト
レ

チ
の
効
果
は
①

血
行
の
改
善
②
筋
肉
の
柔
軟

性
回
復
③
神
経
機
能
の
正
常

化
④
筋
萎
縮
の
予
防
で
す


こ
れ
ら
の
効
果
に
よ
り
転
倒

の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す

転
倒
は
寝

た
き
り
の
主
な
原
因
で
す
の

で
転
倒
予
防
は
大
切
で
す


ス
ト
レ

チ
は
大
ま
か
に

①
動
的
ス
ト
レ

チ
︵
関
節

を
動
か
し

筋
肉
の
収
縮
と

伸
張
を
交
互
に
行
い

関
節

の
動
き
を
ス
ム

ズ
に
す

る
︶
②
静
的
ス
ト
レ

チ

︵
深
呼
吸
し
な
が
ら
筋
肉
を

ゆ

く
り
伸
ば
し

疲
労
回

復
す
る
︶
に
分
類
さ
れ
ま

す

今
回
は
動
的
ス
ト
レ


チ
を
ご
紹
介
し
ま
す


白
内
障
は
目
の
中
の
水
晶

体
と
い
う
と
こ
ろ
が
に
ご
る

病
気
で

加
齢
と
と
も
に
誰

に
で
も
起
こ
る
も
の
で
す


進
行
し
て
生
活
に
不
自
由
を

感
じ
る
よ
う
に
な
れ
ば
手
術

を
行
い
ま
す

手
術
で
は
精

密
な
器
械
で
水
晶
体
の
に
ご

り
を
細
か
く
し
て
吸
い
取

り

眼
内
レ
ン
ズ
を
埋
め
込

み
ま
す


当
院
で
は
白
内
障
手
術
を

片
眼
２
泊
の
入
院
で
行

て

い
ま
す

日
帰
り
手
術
を
行


て
い
る
施
設
も
増
え
て
き

て
い
ま
す
が

全
身
の
病
気

が
あ
る
方
や
お
一
人
暮
ら
し

の
方
な
ど
か
ら

入
院
の
方

が
安
心
と
い
う
声
も
聞
か
れ

ま
す

手
術
を
お
考
え
の
方

は
是
非
ご
相
談
く
だ
さ
い


新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で

と
う
ご
ざ
い
ま
す

１
年
は

あ

と
い
う
間
で
す
ね

昔

は

早
く
大
人
に
な
り
た
く

て
﹁
早
く
１
年
経
た
な
い
か

な
﹂
今
で
は
も
う
１
年
経

つ
の
が
早
い
し
﹁
も
う
少

し
ゆ

く
り
過
ご
し
た
い
﹂

な
ん
て
考
え
て
い
ま
す


さ
て

皆
さ
ん
冬
は
ど
の

よ
う
に
し
て
過
ご
し
て
い
ま

す
か
？
私
は

基
本
的
に
は

家
で
じ

と
し
て
過
ご
し
て

い
ま
し
た

趣
味
が
ス
ポ


ツ
観
戦
や
地
元
を
ふ
ら

と

散
歩
す
る
こ
と
な
の
で

寒

い
日
は
外
に
出
た
く
な
い
し



し
か
も
ス
ポ

ツ

て

言

て
も
主
に
野
球
な
の
で

今
は
シ

ズ
ン
オ
フ
だ
し



だ
か
ら

夏
場
と
比
べ

る
と
圧
倒
的
に
家
で
過
ご
し

て
い
る
こ
と
が
多
い
ん
で

す

そ
ん
な
中

１
つ
楽
し

み
が
出
来
ま
し
た

去
年
の

９
月
に
男
子
バ
ス
ケ

ト
ボ


ル
の
Ｂ
リ

グ
が
開
幕
し

ま
し
た

そ
し
て
は
ま
り
ま

し
た
︵
笑
︶
２
ｍ
近
く
の

若
い
イ
ケ
メ
ン
が
目
の
前
で

走

て
い
る
姿
が
半
端
な
く

カ

コ
い
い
で
す

仕
事
帰

り
に
観
戦
し
て
活
力
に
し
て

ま
す

お
す
す
め
で
す
よ

︵
笑
︶
皆
さ
ん
も
風
邪
ひ
か

な
い
よ
う
に
気
を
付
け
て
お

過
ご
し
く
だ
さ
い
︵
Ａ
︶

東
京
女
子
医
科
大
学
病
院

呼
吸
器
内
科
に
入
局
し

約

９
年
間
勤
務
し
て
ま
い
り
ま

し
た

ア
レ
ル
ギ

疾
患


悪
性
腫
瘍

感
染
症
を
中
心

に
診
療
し
て
お
り
ま
し
た


10
月
か
ら
代
々
木
病
院
の
病

棟

訪
問
診
療
で
患
者
さ
ん

の
健
康
管
理
に
携
わ
る
機
会

を
い
た
だ
き

大
変
嬉
し
く

思

て
お
り
ま
す


私
の
医
療
の
目
指
す
と
こ

ろ
は

患
者
さ
ん
主
体
の
医

療
で
あ
り

医
師
は
そ
の
手

助
け
を
す
る
立
場
だ
と
考
え

て
お
り
ま
す

患
者
さ
ん


ご
家
族
と
相
談
し
な
が
ら
治

療
方
針
を
決
め
て
い
き

身

体
に
負
担
の
少
な
い
治
療
を

心
掛
け
て
い
き
た
い
で
す


自
分

自
分
の
家
族
で
あ

れ
ば

ど
の
治
療
を
選
択
す

る
か
を
考
え
て
診
療
し

自

分
の
受
け
た
い

自
分
の
家

族
に
受
け
さ
せ
た
い
治
療
を

勧
め
て
い
け
れ
ば
と
思

て

お
り
ま
す


風
も
な
い
の
に
色
づ
い
た

葉
が
一
斉
に
散
り
は
じ
め


た
わ
わ
に
実
を
つ
け
た
柿
の

木
に
な

た

そ
の
間
一
分

足
ら
ず
で
あ

た

息
を
呑

む
よ
う
な
美
し
い
自
然
の
営

み

新
地
町
の
訪
問
診
療
時

の
光
景
で
あ
る

同
行
の
看

護
師
も
来
合
わ
せ
た
隣
人

も

そ
の
よ
う
な
毎
年
繰
り

返
さ
れ
る
自
然
の
営
み
は
興

味
が
な
い
の
で
あ
ろ
う
か


患
者
さ
ん
と
話
し
込
ん
で
い

る

六
度
目
の
秋
で
あ
る


福
島
で
は
三
つ
の
時
間
が

流
れ
て
い
る
と
感
じ
る
よ
う

に
な

た
の
は

支
援
を
は

じ
め
て
し
ば
ら
く
た

て
か

ら
で
あ
る

一
つ
は

言
う

ま
で
も
な
く

現
代
を
動
か

し
て
い
る
﹁
グ
リ
ニ

チ
標

準
時
﹂
で
あ
る


も
う
一
つ
は
﹁
復
興
・
復

旧
ま
で
の
時
間
﹂
で
あ
る


公
的
に
示
さ
れ
る
こ
と
も
あ

る
し

自
分
な
り
の
﹁
心
づ

も
り
﹂
の
事
も

あ
る

あ
る
人

に
は

帰
村
し

営
農
ま
で
の
時

間
で
あ
り

新

天
地
を
求
め
て

家
族
が
再
集
合

す
る
ま
で
の
時
間
で
あ
る


行
政
に
と

て
は

鉄
路
が

復
旧
し
町
が
繁
栄
を
取
り
戻

す
ま
で
の
時
間
で
あ
る


三
つ
目
は
﹁
地
球
史
的
時

間
﹂
で
あ
る

そ
の
後
度
々

強
い
地
震
が
あ
り

地
殻
変

動
が
い
ま
も
続
い
て
い
る
こ

と
を
突
き
付
け
ら
れ
て
い

る

原
発
苛
烈
事
故
で
ま
き

散
ら
さ
れ
た
放
射
性
物
質
や

メ
ル
ト
ダ
ウ
ン
し
た
ま
ま
取

り
出
せ
な
い
核
燃
料
の
無
害

化
ま
で
何
千
何
万
年
と
か

か
る
こ
と
も
知

て
い
る


い
ま
最
も
現
地
で

関
心

が
あ
る
の
は

も
ち
ろ
ん


復
旧
・
復
興
ま
で
の
時
間
で

あ
る

思
う
よ
う
に
い
か
な

い
の
で
あ
る

三
つ
目
の
時

間
は
﹁
復
旧
な
ど
あ
り
え

な
い
﹂
こ
と
を
教
え
て
い

る

第
一
の
時
間
は

行
政

に
も
個
人
に
も
﹁︵
援
助
・

補
償
︶
期
限
﹂
を
押
し
付
け

て
く
る
か
ら
で
あ
る

そ
の

上

平
等
に
﹁
加
齢
﹂
を
押

し
付
け
て
く
る

寿
命
は


無
情
に
も
平
等
な
の
で
あ

る

そ
こ
を
わ
か
ら
な
い
と

支
援
も
診
療
も
出
来
な
い


口
に
は
出
さ
な
い
が

現

地
の
人
た
ち
は
﹁
首
都
圏

住
民
の
責
任
を
問
う
て
い

る
﹂
と
私
は
感
じ
て
い
る


福
島
原
発
は
首
都
圏
の
電
力

を
つ
く

て
い
た
の
で
あ

る

こ
の
関
係
は
沖
縄
支
援

と
似
て
い
る

米
軍
事
基
地

を
沖
縄
に
押
し

付
け
て
お
い

て

本
土
か
ら

﹁
基
地
反
対
﹂

と
叫
び

時
た

ま
辺
野
古
に
行


て
叫
ん
で
も

沖
縄
県
民
は
釈
然
と
し
な
い

で
あ
ろ
う

そ
れ
で
も

沖

縄
は
﹁
オ

ル
沖
縄
﹂
と
い

う
画
期
的
運
動
形
態
を
つ
く

り
出
し
た


首
都
圏
住
民
か
ら
の
福
島

支
援
と
は
な
に
か
？
を
個
々

人
が
も
う
一
度
考
え
直
す
時

期
に
来
て
い
る
と
思
う

そ

れ
も

日
常
的
に
誰
も
が


首
都
圏
で
参
加
で
き
る
支
援

で
な
く
て
は
な
ら
な
い

現

地
に
出
か
け
る
が

私
の
様

に

柿
の
木
に
見
と
れ
て
い

る
よ
う
で
は
だ
め
な
の
で
あ

る

人
は
﹁
忘
れ

ぽ
い
﹂

そ
し
て

嫌
な
こ
と
を
す
ば

や
く
忘
れ
る
こ
と
は
優
れ
た

﹁
自
我
防
衛
﹂
手
段
で
も
あ

る

私
も
福
島
駅
か
ら
新
幹

線
に
乗
る
と
第
二

第
三
の

時
間
が
す
ぐ
に
消
え
る
と
い


た
だ
ら
し
な
さ
で
あ
る


そ
ん
な
に
安
全
な
ら
﹁
東
京

に
原
発
を
！
﹂
と
い

た
広

瀬
隆
は
鋭
い
と
こ
ろ
を
突
い

て
い
た
の
で
あ
る



