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４代々木病院の理念

ヒューマニズムにもと
づく医療・介護の実践

４
月
か
ら
﹁
腰
痛
予
防
体
操
﹂
始
め
ま
す

ハムストリングス

ハムストリングスとは、

人間のお尻から膝裏にかけ

ての長い筋肉です。ハムス

トリングスが硬くて伸びな

いと骨盤が前傾しにくくな

り、背骨に大きく負担がか

かってしまい腰痛の原因と

なります。この筋肉のスト

レッチは、腰痛予防・改善

に効果があると言われてい

ます。

腰痛予防体操のお知らせ

４月13日（土）14時～15時
５月11日（土）14時～15時

【場所】代々木病院東館３階

多目的ルーム

【予約制】15名まで（先着順）

理学療法士が、腰痛に関わる

筋肉、引き起こす要因、予防の

チェックのポイントについて、

お話しします。また体操では、

正しいストレッチ方法やマッサ

ージ、筋力トレーニングについ

てお伝えします。

＜お問合せ＞代々木健康友の会

電話 03-5411-9589
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生
涯
の
う
ち
一
度

は
腰
痛
を
経
験
す
る

﹃
こ
れ
ま
で
に
腰
痛
を
経

験
さ
れ
た
こ
と
は
有
り
ま
す

か
？
﹄

こ
の
問
い
に
自
信
を
も


て
﹃
い
い
え
﹄
と
答
え
ら
れ

ま
す
で
し

う
か

か
く
言

う
私
も
腰
痛
経
験
者
で
す


今
は
痛
み
も
な
く
元
気
に
過

ご
し
て
い
ま
す

理
学
療
法

士
は
身
体
が
資
本
の
仕
事
な

の
で

正
し
い
使
い
方
を
し

な
い
と
す
ぐ
に
肩
や
腰
に
負

担
が
か
か
り

不
調
を
き
た

し
や
す
く
な
り
ま
す

日
ご

ろ
の
生
活
習
慣

正
し
い
体

の
使
い
方
に
関
す
る
知
識
を

習
得
す
る
こ
と
で
腰
痛
へ
の

向
き
合
い
方
が
変
化
し
ま

す
厚

生
労
働
省
２
０
１
９
年

国
民
生
活
基
礎
調
査
に
よ
る

と

男
性
で
第
１
位

女
性

で
肩
こ
り
に
次
ぐ
第
２
位
で

腰
痛
に
悩
ま
さ
れ
て
い
る
方

が
い
ら

し

い
ま
す

腰

痛
の
種
類
も
様
々
で

ぎ


く
り
腰
の
よ
う
に
短
期
的
な

も
の
か
ら

医
療
機
関
や
接

骨
院
等
に
通
い
続
け
る
よ
う

な
長
期
的
な
も
の
も
あ
り
ま

す

日
本
人
の
約
80
％
が

﹃
生
涯
の
う
ち
一
度
は
腰
痛

を
経
験
す
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﹄
そ
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国
民

病
と
も
言
わ
れ
て
お
り
ま

す

ち
な
み
に
多
く
の
四
足

歩
行
の
動
物
は
腰
に
か
か
る

負
担
が
少
な
い
た
め

腰
痛

に
悩
ま
さ
れ
て
い
な
い
そ
う

で
す

二
足
歩
行
は
マ
イ
ナ

ス
面
ば
か
り
で
な
く

両
手

を
自
由
に
使
え
る
よ
う
に
な

る
な
ど

ヒ
ト
の
進
化
の
過

程
で
必
要
な
こ
と
だ

た
そ

う
な
の
で

ヒ
ト
と
し
て
生

ま
れ
た
宿
命
だ
と
思
い

腰

痛
と
上
手
な
付
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合
い
方
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学
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で
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ま
し
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こ
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４
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と
５
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域
の
方
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へ
向
け
た
腰
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予
防
体
操
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企
画
し
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お
り
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す

会
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病
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多
目
的
ル

ム
に
て
実
施
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た
し
ま
す


腰
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に
関
す
る
講
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で

は

腰
痛
に
関
わ
る
筋
肉
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こ
と

腰
痛
を
引
き
起
こ
す

要
因

腰
痛
予
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の
チ



ク
ポ
イ
ン
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に
つ
い
て
お
話

し
し
ま
す

ま
た
実
際
に
身

体
を
動
か
し
て
い
た
だ
く
体

操
で
は

正
し
い
ス
ト
レ


チ
方
法
や
マ

サ

ジ

筋

力
ト
レ

ニ
ン
グ
に
つ
い
て

理
学
療
法
士
が
お
伝
え
し
ま

す
所

要
時
間
は
講
義
と
体
操

を
合
わ
せ
て
約
１
時
間
と
な


て
い
ま
す

な
る
べ
く
多

く
の
方
に
ご
参
加
い
た
だ
き

た
い
た
め

立

て
行
う
運

動

座

て
行
う
運
動
な

ど

お
身
体
の
状
態
に
合
わ

せ
て
で
き
る
よ
う
に
企
画
し

て
お
り
ま
す


運
動
は
継
続
す
れ
ば
す
る

ほ
ど

効
果
を
実
感
し
や
す

く
な

て
き
ま
す

一
人
よ

り
二
人

二
人
よ
り
三
人
と

お
仲
間
の
方
々
が
多
い
と
や

る
気
が
継
続
す
る
と
い
う
研

究
報
告
も
あ
り
ま
す

ぜ
ひ

ご
友
人
の
み
な
さ
ん
で
お
誘

い
の
合
わ
せ
の
上

奮

て

ご
参
加
く
だ
さ
い


新
年
度
が
始
ま

る

国
際
情
勢
も

日
本
の
政
治
も
混

沌
と
し
た
ま
ま
で

あ
る
が

新
し
い

ス
タ

ト
は
切
ら

れ
た

ウ
ク
ラ
イ
ナ
や
ガ
ザ

の
情
勢
が
好
転
す
る
ス
タ


ト
と
な

て
欲
し
い
が

こ

れ
は
ま
だ
ま
だ
先
が
見
え
そ

う
に
無
く

多
く
の
人
が
亡

く
な
り
続
け
て
い
る
▼
国
内

で
は
自
民
党
派
閥
の
裏
金
問

題
が
大
き
な
広
が
り
を
見

せ

次
々
に
出
て
く
る
疑
惑

に
政
権
与
党
が
大
荒
れ
と
な


た

こ
う
い

た
﹁
政
治

と
金
﹂
の
問
題
は
何
十
年
も

続
い
て
お
り

事
あ
る
ご
と

に
﹁
改
革
﹂
が
叫
ば
れ
て
メ

ス
が
入
れ
ら
れ
て
い
る
が


い
つ
の
間
に
か
元
に
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
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い
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事
の
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▼
自
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党
の
派
閥
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４
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に
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
改
革
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だ
と
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ま
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
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
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し
ほ
ど
な
く
﹁
自
社
さ

連
合
政
権
﹂
誕
生
と
共
に
政

策
勉
強
会
と
い
う
姿
を
借
り

て
復
活
し

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も
た
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な
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に
は

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り
﹁
派
閥
﹂

を
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乗
る
よ
う
に
な

た


こ
れ
は
今
回
も
同
じ
に
な
る

だ
ろ
う

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閥
を
作
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の
は

政
策
検
討
で
は
な
く

自
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党
内
の
権
力
闘
争
で
数
の
力

を
確
保
す
る
た
め
だ
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ら

だ

そ
の
た
め
に
金
が
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で
あ
り

裏
金
の
作
り
方
を

熱
心
に
検
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わ
け
だ


国
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
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え
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は
選
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か
な

い

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