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う
さ
ぎ
に
は
古
来
よ
り
た
く
さ
ん
の
縁
起
の
良
い
意
味
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
う
さ
ぎ
の
上
り
坂
」と
い
う
こ
と
わ
ざ
も
あ
る
よ
う
に
、物
事
が
順
調
に
進
み「
前
進
」「

跳
躍
」と
し
て
喜
ば
れ
、月
と
縁
の
深
い
う
さ
ぎ
は「
ツ
キ
」を
呼
ぶ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、世
界
中
で
子
孫
繁
栄
と
春
の
象
徴
と
し
て
生
命
の
復
活
と
繁
栄
、五
穀
豊
穣
の
シ

ン
ボ
ル
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に「
魔
除
け
の
う
さ
ぎ
」＝「
兎
」が「
免
」に
似
て
お
り
、日
本
で
は
厄
災
を
免
れ
る

と
い
わ
れ
ア
メ
リ
カ
で
は「
ラ
ビ
ッ
ト
フ
ッ
ト
」(

う
さ
ぎ
の
後
ろ
足)
が
魔
除
け
の
お
守
り

と
さ
れ
て
い
ま
す
。強
い
後
ろ
足
で
邪
気
や
悪
運
を
蹴
飛
ば
し
て
く
れ
る
の
で
す
。

　

2
0
2
3
の
開
運
カ
ラ
ー
の
花
を
描
い
た
う
さ
ぎ

に
は
、皆
様
が
幸
せ
に
過
ご
せ
る
よ
う
願
い
を
込
め

て
あ
り
ま
す
。

「
癸
卯　

み
ず
の
と・
う
」

開
運
福
招
き
う
さ
ぎ
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ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症

神
経
内
科
　
髙
木
隆
助

　

２
０
２
５
年
に
は
日
本
に
お
け
る
65
歳
以
上

の
認
知
症
の
方
は
7
0
0
万
人
（
高
齢
者
の
５

人
に
１
人
）
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。
認
知
症

は
高
齢
に
な
る
ほ
ど
有
病
率
は
上
昇
し
、
80
代

の
方
の
３
人
に
１
人
以
上
、
90
代
の
方
の
２
人

に
１
人
以
上
が
認
知
症
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
現
在
で
は
認
知
症
は
誰
も
が
な
り
得
る

あ
り
ふ
れ
た
病
気
と
な
り
、『
共
に
生
き
る
（
共

生
）』
を
目
標
と
し
て
、
認
知
症
の
患
者
さ
ん

を
家
族
だ
け
で
な
く
、
地
域
で
支
え
て
い
く
こ

と
が
当
た
り
前
と
な
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
の
特

集
で
皆
さ
ん
に
少
し
で
も
認
知
症
に
つ
い
て

知
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

認
知
症
を
生
じ
る
疾
患
は
多
数
あ
り
ま
す
が
、

表
１
の
よ
う
に
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
、

脳
血
管
性
認
知
症
、
レ
ビ
ー
小
体
型
認
知
症
が

多
く
を
占
め
ま
す
。

　

そ
の
中
で
も
最
も
頻
度
の
高
い
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
型
認
知
症
を
紹
介
し
ま
す
。

　

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
は
脳
の
神
経
細

胞
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
、
脳
が
徐
々
に
萎
縮
し

て
い
く
病
気
で
す
。
そ
の
初
期
症
状
に
は
表
２

の
よ
う
な
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

は
じ
め
に

認
知
症
の
種
類

特 集

新
年
の
ご
挨
拶

院
長
　
原
栄
志

　

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

皆
様
に
は
健
や
か
に
新
春
を
お
迎
え
の

こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　

今
年
は
卯
年
。
兎
の
よ
う
に
平
和
で
穏

や
か
な
年
に
世
界
中
が
な
っ
て
ほ
し
い
と

願
い
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ
る

パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
か
ら
３
年
が
過
ぎ
よ
う
と

し
て
い
ま
す
。医
療
の
分
野
で
は
ワ
ク
チ
ン
、

治
療
薬
を
手
に
入
れ
て
何
と
か
感
染
を
鎮

静
化
さ
せ
よ
う
と
し
て
お
り
ま
す
。
た
だ

し
も
う
少
し
時
間
が
か
か
り
そ
う
で
す
。

　

今
年
、
飯
田
病
院
は
創
立
以
来
満

1
2
0
年
を
迎
え
ま
す
。

1
9
0
3
年
（
明
治
36
年
）
飯
田
病
院

は
開
設
さ
れ
ま
し
た
。
幾
多
の
困
難
を
乗

り
越
え
、「
仁
の
心
」
と
い
う
病
院
理
念
の

も
と
、
地
域
社
会
に
貢
献
す
る
こ
と
を
目

標
に
し
て
綿
々
と
医
療
を
提
供
し
て
き
た

歴
史
が
あ
り
ま
す
。今
再
び
、当
院
の
良
さ
、

ア
イ
デ
ン
テ
ィ
テ
ィ
ー
を
見
つ
め
直
し
た

い
と
思
い
ま
す
。　

　

現
在
、
病
院
正
面
玄
関
横
に
薬
局
棟
の

建
設
を
行
っ
て
い
ま
す
。
し
ば
ら
く
ご
迷

惑
を
お
か
け
し
ま
す
が
、
周
辺
の
駐
車
場

の
整
備
な
ど
含
め
、
病
院
に
訪
れ
る
人
の

利
便
性
の
向
上
を
図
り
ま
す
。
そ
し
て
、

こ
こ
ろ
と
身
体
の
両
面
か
ら
健
康
寿
命
の

延
伸
に
向
け
た
総
合
的
な
医
療
提
供
を
目

指
し
て
参
り
ま
す
。

　

さ
て
、
今
季
は
コ
ロ
ナ
だ
け
で
な
く
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
も
懸
念
さ
れ
て
い

ま
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
冬
季
が
反
転

す
る
南
半
球
と
北
半
球
と
で
キ
ャ
ッ
チ

ボ
ー
ル
の
よ
う
に
人
の
往
来
に
乗
っ
て
流

行
が
行
き
来
し
ま
す
。
季
節
が
日
本
と
逆

の
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
で
大
流
行
が
見
ら
れ

た
の
で
、
日
本
も
今
季
は
流
行
す
る
と
予

測
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
見
分
け
る
た
め
の

検
査
は
、
発
熱
後
半
日
経
過
し
て
か
ら
で

な
い
と
正
し
い
判
定
が
で
き
な
い
と
い
う

特
徴
が
あ
り
ま
す
。
発
熱
し
た
場
合
、
慌

て
ず
検
査
を
受
け
て
治
療
に
つ
な
げ
て
い

た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

本
年
も
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

20％

50％
アルツハイマー型

物忘れ(記憶障害)時間・場所がわからなくなる

・数分前、数時間前の出来事を忘れる

・同じことを何度も言う・聞く

・置き忘れが増えて、いつも探し物をしている

・約束を忘れる

・同じものを何個も買ってくる

・日付や曜日がわからなくなる

・慣れた道で迷うことがある

・出来事の前後関係がわからなくなる

脳血管性

レビー小体型
20％

10％
その他

表1

表2 (次ページに続く)

(

次
ペ
ー
ジ
に
続
き
ま
す)
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次
に
頭
部
M
R
I
検
査
で
、
正
常
の
方
と
ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
方
の
脳
を
比
べ
て

み
ま
す
。

　

図
１
の
よ
う
に
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知

症
で
は
「
海
馬
（
か
い
ば
）」
と
呼
ば
れ
る
記

憶
の
中
枢
が
障
害
さ
れ
、
萎
縮
し
て
い
き
ま
す

（
黄
色
の
矢
印
の
部
分
が
海
馬
）。
そ
の
た
め
、

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
で
は
物
忘
れ
（
記

憶
障
害
）
が
主
な
症
状
と
し
て
現
れ
ま
す
。

　

当
院
は
認
知
症
疾
患
医
療
セ
ン
タ
ー
に
指
定

さ
れ
て
お
り
、
飯
田
下
伊
那
地
域
の
認
知
症
の

拠
点
病
院
で
す
。

　

認
知
症
に
関
す
る
専
門
の
医
師
（
精
神
科
医

師
・
神
経
内
科
医
師
）
だ
け
で
な
く
、
専
門
の

看
護
師
（
認
知
症
看
護
認
定
看
護
師
）
や
精
神

保
健
福
祉
士
な
ど
の
ス
タ
ッ
フ
が
充
実
し
て

お
り
、
院
内
に
重
度
認
知
症
デ
イ
ケ
ア
（
か

ら
た
ち
）
も
あ
り
、
多
方
面
で
認
知
症
の
患

者
さ
ん
を
サ
ポ
ー
ト
で
き
る
体
制
と
な
っ
て
お

り
ま
す
。

　

認
知
症
に
関
し
て
の
ご
相
談
は
飯
田
病
院
認
知

症
疾
患
医
療
セ
ン
タ
ー
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

　

次
に
脳
血
流
シ
ン
チ
グ
ラ
フ
ィ
ー
の
検
査
で

正
常
と
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
を
比
べ
て

み
ま
す
。

　

図
２
の
よ
う
に
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症

で
は
海
馬
（
か
い
ば
）
だ
け
で
な
く
、
頭
頂
葉

の
働
き
が
低
下
し
て
き
ま
す
（
黄
色
の
矢
印
の

部
分
が
頭
頂
葉
）。
頭
部
M
R
I
検
査
で
は

わ
か
ら
な
い
頭
頂
葉
の
働
き
の
低
下
を
脳
血
流

シ
ン
チ
グ
ラ
フ
ィ
ー
検
査
で
は
見
つ
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

日
本
を
含
め
世
界
で
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認

知
症
の
様
々
な
研
究
・
治
験
が
行
わ
れ
て
い
ま

す
が
、
未
だ
に
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
を

完
全
に
治
す
薬
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
現

在
で
も
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
進
行
を

遅
ら
せ
る
薬
は
存
在
し
、
多
く
の
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
型
認
知
症
の
患
者
さ
ん
の
助
け
に
な
っ
て

い
ま
す
。

さ
ら
に
認
知
症
の
患
者
さ
ん
の
中
に
は
、

夜
な
か
な
か
寝
付
け
な
い
、
不
安
で
落
ち
着

か
な
い
、
幻
覚
や
妄
想
な
ど
の
様
々
な
症
状
に

対
し
て
、
少
し
で
も
症
状
を
緩
和
で
き
る
よ
う

に
生
活
環
境
や
内
服
薬
を
調
整
し
、
患
者
さ
ん

本
人
や
家
族
の
負
担
を
軽
減
で
き
る
よ
う
に

お
手
伝
い
し
て
い
ま
す
。

　

前
記
の
検
査
に
加
え
、
血
液
検
査
や
神
経

心
理
検
査
（
質
問
・
筆
記
形
式
の
検
査
）
を

組
み
合
わ
せ
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
か

ど
う
か
の
診
断
を
行
い
ま
す
。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型

           

認
知
症
の
治
療

最
後
に

（たかき りゅうすけ）

神経内科医長

髙木 隆助

日本神経学会 神経内科専門医
日本認知症学会 認知症指導医・専門医
日本内科学会 認定内科医

理解力・判断力が低下する 仕事や家事・趣味、
身の回りのことができなくなる

・手続きや貯金の出し入れができなくなる

・テレビ番組の内容が理解できなくなる

・運転などのミスが多くなる

認知症に伴う行動・心理症状

正常 アルツハイマー型認知症

・不安、一人になると怖がったり寂しがったりする

・憂うつでふさぎこむ、趣味や好きなテレビ番組に興味を示さなくなる

・怒りっぽくなる、イライラする、些細なことで腹を立てる

・誰もいないのに誰かがいると主張する（幻視）

・自分のものを誰かに盗まれたと疑う（もの盗られ妄想）

・目的を持って外出しても途中で忘れてしまい帰れなくなってしまう

・仕事や家事・趣味の段取りが悪くなる

・調理の味付けを間違える

・掃除や洗濯がきちんとできなくなる

・身だしなみを気にしなくなる

・季節に合った服装を選ぶことができなくなる

・洗面や入浴の仕方がわからなくなる

・失禁が増える

表2

図１

図２

正常 アルツハイマー型認知症
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病
院
か
ら
の
お
知
ら
せ

病
院
か
ら
の
お
知
ら
せ

病
院
か
ら
の
お
知
ら
せ

オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
シ
ス
テ
ム

（
マ
イ
ナ
受
付
）
を
導
入
し
ま
す

新
棟
建
設
工
事
の
お
知
ら
せ

献
血
の
お
知
ら
せ

　

令
和
5
年
4
月
よ
り
、
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
が
保

険
証
と
し
て
使
え
る
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
シ
ス
テ
ム

「
マ
イ
ナ
受
付
」
を
導
入
い
た
し
ま
す
。

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
保
険
証
と
し
て
利
用
す

る
と
、
就
職
・
転
職
・
引
っ
越
し
を
し
て
も
保
険
証

と
し
て
ず
っ
と
使
え
た
り
、
高
額
療
養
費
制
度
に
お

け
る
限
度
額
を
超
え
る
支
払
が
免
除
さ
れ
る
「
限
度

額
適
用
認
定
証
」
の
情
報
が
マ
イ
ナ
受
付
で
確
認
で

き
る
た
め
、
申
請
手
続
き
の
手
間
が
省
け
る
な
ど
の

メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

　

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
保
険
証
と
し
て
利
用
す
る

た
め
に
は
、
事
前
登
録
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
詳
し
く

は
厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
「
マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
」

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

現
在
、
正
面
玄
関
前
に
お
き
ま
し
て
、
2
階
建
て
の

新
棟
（
薬
局
棟
）
を
建
設
し
て
い
ま
す
。

こ
の
薬
局
棟
に
は
、
大
通
り
を
挟
ん
で
向
か
い
の

「
ク
オ
ー
ル
飯
田
薬
局
」
が
移
転
さ
れ
て
き
ま
す
。

完
成
予
定
は
本
年
5
月
末
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

　

工
事
に
際
し
ま
し
て
は
、
安
全
の
確
保
に
十
分
な
対

策
を
た
て
て
進
め
て
参
り
ま
す
。
皆
様
方
に
は
何
か
と

フ
ッ
ト
ケ
ア
の
日

関
連
イ
ベ
ン
ト

　

2
月
10
日
の
フ
ッ
ト
ケ
ア
の
日
に
あ
わ
せ
、

当
院
で
は
次
の
啓
発
活
動
を
行
い
ま
す
。

　
　

期
日　

2
月
6
日（
月
）〜
2
月
28
日（
火
）

　
　

場
所　

泌
尿
器
科
外
来
壁
面
ギ
ャ
ラ
リ
ー

リハビリテーションの観点より生活に役立つ情報をお届け

運動パフォーマンスと緊張感の関係

なるべく質の良い運動をするために、
何か良いコツはありますか？

アップルハイツ飯田の職員も、ご利用者に質のよい運動が提供できるよう、日々精進していきます。
執筆：関島章太郎（理学療法士・アップルハイツ飯田）　
監修：松下高暁（医師・アップルハイツ飯田施設長）

アップルハイツ飯田 リハビリテーション科
企画制作動画　『介護お役立ち情報 』   長野県飯田市羽場権現1618　TEL 0265-21-1165(代)

リハビリ通信 Vol.4

fromアップ
ルハイツ

飯田

運動をするときは「適度な緊張感」を保つことを
意識して、体を動かすように工夫してみてはいかが
でしょう。下の図で説明します。

こちらは「逆U字曲線」などと言われている、運動パフォーマンスと緊張感の関係を表した図です。

運動のパフォーマンスはリラックスしすぎても、緊張（興奮）しすぎても低下してしまいます。

質のよい運動を行うためには、この図を頭に思い浮かべ、「適度な緊張感」を保つことを意識して運動を

行ってみましょう。この特徴は仕事のパフォーマンスを上げたい時にも使えます。みなさまの運動や仕事の

パフォーマンスアップに役立てば幸いです。

高

高低
緊張

緊張
最適

パフォーマンス
最高

低い
パフォーマンス

低い

緊張
高い

パフォーマンス
低い

緊張

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

「
フ
ッ
ト
ケ
ア(

靴)

」
に
関
す
る
パ
ネ
ル
展
示

ご
不
便
・
ご
迷
惑
を
お
か
け
い

た
し
ま
す
が
、
ご
理
解
と
ご
協

力
を
賜
り
ま
す
よ
う
よ
ろ
し
く

お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。
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医
師
紹
介

シ
リ
ー
ズ

フィットネスクラブ丘の上
健康運動指導士が、各種健康教室・情報発信を通して皆さんの健康をサポートします。
また、健康教室の講師依頼も承ります。ご相談ください。

☎0265-49-3080 担当：中野・筒井

このトレーニング
動画はこちら！

注
意

私
の
病
歴
で
す
。

　

子
ど
も
の
頃
は
お
腹
を
す
ぐ
壊
す

子
ど
も
で
し
た
。
幼
少
時
は
木
曽
に

住
ん
で
い
て
、
幼
稚
園
で
は
よ
く
御
嶽

百
草
丸
を
飲
ま
さ
れ
ま
し
た
。
し
か
し

先
生
の
目
を
盗
ん
で
窓
か
ら
吐
き
出

し
た
覚
え
が
あ
り
ま
す
。
小
学
6
年

の
時
に
車
の
助
手
席
に
乗
っ
て
い
て

交
通
事
故
に
遭
遇
し
、
降
っ
て
き
た

フ
ロ
ン
ト
ガ
ラ
ス
で
右
眉
↓
鼻
梁
左

側
↓
鼻
腔
↓
鼻
柱
と
ザ
ッ
ク
リ
と

切
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
当
時
の
ガ

ラ
ス
は
細
か
く
鋭
利
な
破
片
と
な
り
、

十
数
針
縫
い
ま
し
た
。
後
か
ら
、
少
し

ず
れ
て
涙
腺
な
ど
切
っ
て
い
た
ら
失
明

の
危
険
が
あ
っ
た
と
聞
き
ま
し
た
。

事
故
翌
日
は
卒
業
写
真
撮
影
日
で
し

た
が
、
も
ち
ろ
ん
同
級
生
と
一
緒
に
写

真
に
は
並
べ
ま
せ
ん
で
し
た
。
し
ば
ら

く
顔
中
包
帯
だ
ら
け
で
ミ
イ
ラ
男
の

よ
う
で
し
た
。「
妹
さ
ん
で
無
く
て
良

か
っ
た
」
と
よ
く
言
わ
れ
ま
し
た
が
、

私
も
そ
う
思
い
ま
し
た
。
そ
の
後
、

顔
に
傷
の
あ
る
ブ
ラ
ッ
ク
ジ
ャ
ッ
ク

と
い
う
医
者
の
漫
画
に
、
妙
に
心
を

揺
り
動
か
さ
れ
ま
し
た
。

　

中
学
時
に
は
自
転
車
か
ら
落
ち
て

両
前
腕
を
骨
折
し
、
当
時
の
飯
田
病

院
整
形
外
科
の
松
島
先
生
に
両
腕
ギ

プ
ス
を
施
し
て
頂
き
ま
し
た
。
そ
の

姿
に
憧
れ
整
形
外
科
医
を
目
指
し
た
い

と
思
い
ま
し
た
（
医
学
部
に
入
っ
て

か
ら
血
を
見
る
手
術
は
苦
手
だ
と
気

づ
き
内
科
に
方
向
転
換
）。
両
手
が
使

え
な
い
と
不
便
で
し
た
が
中
学
の
定

期
試
験
を
一
回
受
け
ず
に
済
み
ま
し

た
。
ま
た
中
学
校
行
事
の
西
駒
登
山

で
は
下
山
が
辛
か
っ
た
の
を
覚
え
て

い
ま
す
。
帰
宅
後
、
家
の
中
を
這
っ
て

い
て
親
か
ら
は
「
情
け
な
い
子
だ
」

と
言
わ
れ
ま
し
た
が
、
実
は
肺
炎
で

し
た
。

　

大
学
で
も
一
度
車
に
轢
か
れ
て
い

ま
す
。
交
差
点
の
真
ん
中
で
乗
っ
て

い
た
自
転
車
は
大
破
、
買
っ
た
ば
か

り
の
ズ
ボ
ン
は
ズ
タ
ズ
タ
に
な
り
ま

し
た
。
意
識
を
失
い
救
急
車
で
運
ば

れ
ま
し
た
が
、
軽
傷
で
済
み
ま
し
た
。

こ
の
時
親
に
黙
っ
て
い
て
も
保
険
証

を
使
う
と
バ
レ
る
と
知
り
ま
し
た
。

　

比
較
的
地
味
な
人
生
を
歩
ん
で
き

て
い
る
と
思
い
ま
し
た
が
、
書
く
と

そ
れ
な
り
で
し
た
。
み
な
さ
ん
お
身

体
を
大
切
に
し
て
下
さ
い
。

飯田病院 副院長
飯田病院附属阿智診療所 所長

千葉 隆一 (ちば りゅういち）

ヒップアップヒップアップ
脚やせ効果脚やせ効果

大殿筋　内転筋大殿筋　内転筋ヒップアップ
脚やせ効果

鍛えられる筋肉効果

スクワットに慣れてきたスクワットに慣れてきた
身体に新しい刺激を！身体に新しい刺激を！
脚の幅大きくするだけ脚の幅大きくするだけ
「ワイドスクワット」「ワイドスクワット」

スクワットに慣れてきたスクワットに慣れてきた
身体に新しい刺激を！身体に新しい刺激を！
脚の幅大きくするだけ脚の幅大きくするだけ
「ワイドスクワット」「ワイドスクワット」

スクワットに慣れてきた
身体に新しい刺激を！
脚の幅大きくするだけ
「ワイドスクワット」

ちょこっと

Vol.15
トレーニン

グ

おうちで職場で

大殿筋　内転筋

・膝が内側に入らないように。つま先と同じ方向に。
・上がる際にお尻を締める意識は忘れずに。

やり方やり方やり方

肩幅より広めに足を広げます（肩幅から一歩
出す程度）。つま先は外側に向けます。

太腿が地面と平行になるまでお尻を落とします。 お尻に力を入れながら元の姿勢に戻します。
お尻の穴を締めるイメージ。

③、④を繰り返す。
これを１０回×３セット

①① ②②

③③ ④④

まっすぐに立ちます。
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栄
養
科

行
事
食
の
紹
介

年
末
年
始
の
行
事
食

（
正
月
料
理
）
の

一
部
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　ブリの照り焼き

おなます

豚のしゃぶしゃぶ

ほうれん草の
柚香和え

年越しそば

おつぼ

12月31日
大晦日夕食

「おつぼ」 とは？

お赤飯

赤魚の
幽庵焼き

菊花大根

盛り合わせ
(つみれ・菜の花・梅型人参 )

ごぼうサラダ

生姜風味のお吸い物

1月3日
昼食

分量 (2人分 )

作り方

材料

大根　　
塩

40ｇ
濃い目の塩水用

塩
砂糖　
酢　　
赤唐辛子輪切り　

少々
小さじ1
小さじ2/3
少々

　
「
病
理
診
断
科
（
ビ
ョ
ウ
リ
シ
ン
ダ

ン
カ
）」
あ
ま
り
馴
染
み
の
な
い
言
葉

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
何
年
か
前
に

女
優
の
芦
田
愛
菜
さ
ん
が
、「
将
来
の

夢
は
病
理
医
に
な
る
こ
と
で
す
」
と

発
言
し
た
こ
と
で
話
題
に
な
っ
た
こ

と
が
あ
り
ま
し
た
。
病
理
医
は
内
視

鏡
や
手
術
、
局
所
麻
酔
下
で
採
っ
た

組
織
や
細
胞
を
顕
微
鏡
で
観
察
し
て
、

病
気
（
特
に
が
ん
）
の
診
断
を
す
る

医
師（
病
理
専
門
医
・
細
胞
診
専
門
医
）

の
こ
と
で
す
。
が
ん
で
あ
れ
ば
、
そ

の
が
ん
の
種
類
・
性
格
（
た
ち
の
悪

さ
）、
広
が
り
を
診
て
い
ま
す
。
病
理

医
が
診
断
す
る
病
理
診
断
は
病
気
の

最
終
・
確
定
診
断
と
い
わ
れ
、
こ
の

結
果
に
基
づ
い
て
治
療
方
針
が
決
ま

❶ 調味料を合わせておきます
❷ 大根の皮をむき厚さ2cmの輪切りにします
❸ 前後に割り箸を置き割り箸の高さまで細かい網目状に
　大根に切れ目を入れます
❹ 切れ目を入れたら裏返しにして、1個大きさに切り分けます
❺ 濃い目の塩水に入れて、しんなりさせます
❻ 真水につけて塩分を抜きます
❼ 合わせ調味料に一晩漬けておきます
❽ 菊の花のように広げて盛りつけます

飯田病院創業家である阿智の原家に伝
わる年越し汁です。サイコロに切った
根菜・豆腐等や糸昆布が入っています。

調
味
料

る
非
常
に
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い

ま
す
。
当
科
は
主
に
こ
の
病
理
診
断

業
務
を
施
行
し
て
お
り
、
非
常
勤
医

師
を
含
め
た
3
名
の
病
理
専
門
医
と

医
師
を
支
え
る
臨
床
検
査
技
師
で
構

成
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
当
施
設
で

は
「
病
理
外
来
」
も
受
け
付
け
て
お

り
ま
す
。
こ
れ
は
「《
が
ん
》
と
告
知

さ
れ
た
け
ど
本
当
に
が
ん
な
の
だ
ろ

う
か
？
」「
手
術
を
し
た
け
れ
ど
、
が

ん
は
私
の
体
に
残
っ
て
い
な
い
の

か
？
」
こ
の
よ
う
な
疑
問
を
持
つ
患

者
さ
ん
に
、
病
理
医
が
直
接
患
者
さ

ん
と
お
会
い
し
て
病
理
診
断
結
果
を

ご
説
明
す
る
機
会
を
設
け
て
い
ま
す
。

　

こ
の
病
理
外
来
は
東
京
な
ど
の
大

都
市
圏
で
は
多
く
の
病
院
で
開
設
さ

れ
て
お
り
、
当
院
の
常
勤
病
理
医
で

あ
る
土
屋
眞
一
医
師
（
当
院
副
院
長

兼
病
理
診
断
科
部
長
）
は
前
任
の
日

本
医
科
大
学
で
も
開
設
さ
れ
て
お
り
、

本
邦
に
お
け
る
病
理
外
来
開
設
の
草

分
け
的
存
在
で
も
あ
り
ま
す
。
当
施

設
で
は
病
理
外
来
含
め
、
病
理
診
断
の

セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
も
年
間
30
件

病理診断科

No.

35

シ
リ
ー
ズ

職
場
紹
介

ほ
ど
受
け
付
け
て
い
ま
す
。「
が
ん
の

診
断
」
と
い
う
と
「
怖
い
！
」
と
い
う

イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
近
年
は
健
診
の
普
及
や
画
像
診
断

の
進
歩
に
よ
り
、
早
期
発
見
に
つ
な

が
っ
て
お
り
、
予
後
や
そ
の
後
の
生
存

率
も
以
前
に
比
べ
る
と
良
好
な
も
の
が

増
え
て
い
ま
す
。
一
方
で
「
が
ん
に
か

か
る
率
」
は
依
然
と
し
て
増
加
傾
向
に

あ
り
ま
す
。
我
々
の
仕
事
は
健
診
や
画

像
で
発
見
し
た
病
変
を
、
よ
り
確
実
に

確
定
診
断
し
早
期
の
治
療
開
始
に
つ
な

げ
る
た
め
に
「
正
し
い
病
理
診
断
が
的

確
な
治
療
に
つ
な
が
る
」
を
モ
ッ
ト
ー

に
日
々
の
業
務
を
遂
行
し
て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
も
で
き
れ
ば
我
々
の
診
断
科
の

お
世
話
に
は
な
り
た
く
な
い
で
し
ょ
う

が
、
病
気
は
い
つ
、
ど
こ
か
ら
や
っ
て

く
る
か
分
か
り
ま
せ
ん
。
当
院
の
健
康

診
断
を
う
け
、
早
期
発
見
に
つ
な
げ
、

お
悩
み
が
あ
れ
ば
い
つ
で
も
当
院
の
病

理
外
来
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

菊花大根

行事食の

レシピを

一部ご
紹介

1011



整 形 外 科

① 鈴木 健太郎 鈴木 健太郎

②

③

午後

午後受付は
13時～16時
土：不定期 電話連絡必要

月 火 水 木 金 土

内  科

① 髙木 隆助 髙木 隆助 髙木 隆助 大原 愼司

② 前澤　浩 福岡 秀樹 佐々木 成人 福岡 秀樹 後藤 由也

③ 横田 大介 横田 大介 唐澤 光治 唐澤 光治 横田 大介

④ 千葉 隆一 竹内 和航 渡部 秀雄 千葉 隆一 渡部 秀雄

⑤ 竹内 和航 山路 研二 川田 伊織
（信州大学） 山路 研二 伊藤 健一

⑥ 原　 栄志 佐々木 成人 品川 尚志 原　 栄志 佐々木 成人

⑦ 市川 智英 荒木 寛司 品川 尚志

福岡 秀樹
（第1・3週）

髙木 隆助
（第2・4週）

竹内 和航
（第1・3週）

横田 大介
（第2・4週）

午後
渡部 秀雄
長沼 邦明

福岡 秀樹
伊藤 健一

唐澤 光治
後藤 由也

佐々木 成人

神 経 内 科 髙木 隆助 髙木 隆助 髙木 隆助 大原 愼司
関島 良樹
（信州大学）
後藤 由也

信州大学より
交 替 制

ふるえ・ふらつき
外 来 午後 大原 愼司 完全予約制

泌尿器科
梅田 俊一 深澤 瑞也

梅本 幸裕
（隔週）

梅田 俊一 神家満 学 午後休診
木・金曜休診
火・土曜：電話連絡必要

外 科

①

②

①

②

③

田中 穂積

森田 誠市

後藤 博志 柴田 祐充子

田中 穂積

森田 誠市

後藤 博志

田中 穂積

森田 誠市

後藤 博志

午後休診
月・土曜休診
水曜完全予約制

フットケア
外 来

午後 竹内 和航 竹内 和航 完全予約制

精 神 科

① 名古屋市立大学 名古屋市立大学 松田 あずさ
(１５時まで) 神庭 靖子

② 原田 喜比古 木下　守
（１５時まで) 南風原 泰 原田 喜比古 南風原 泰

③ 松本 武典 松本 武典

④

⑤

神庭 重信 神庭 重信

杉浦　琢

土曜休診

眼  科
浅井 裕子
中澤 哲治 浅井 裕子

浅井 裕子
中澤 哲治

浅井 裕子
中澤 哲治 中澤 哲治 交 替 制

耳鼻咽喉科 堀口 茂俊 堀口 茂俊 堀口 茂俊 堀口 茂俊 堀口 茂俊 水曜午後・金曜休診
平日午後・水・土曜予約制

アレルギー科 堀口 茂俊 堀口 茂俊 堀口 茂俊 堀口 茂俊 堀口 茂俊 完全予約制

再生医療外来 鈴木 健太郎 鈴木 健太郎

補聴器外来 午後 堀口 茂俊堀口 茂俊 完全予約制

リハビリテーション外来 ●本田 哲三 ●本田 哲三 完全予約制（土曜：慢性疼痛外来）

もの忘れ
外 来

神経内科 ●髙木 隆助 ●大原 愼司 ●前澤　浩

精神科 交 替 制 交 替 制 交 替 制
完全予約制

人工関節
外来

午前

午前

鈴木 健太郎

午後

鈴木 健太郎

小林 貴幸 小林 貴幸
午後受付は
13時～16時

矢嶋 秀明

小林 北斗

鈴木 健太郎

矢嶋 秀明

小林 北斗

小林 貴幸

田中 厚誌
（信州大学）

小林 貴幸

矢嶋 秀明

小林 北斗

午後受付は
１３時～１６時　

午後受付は
１３時～１６時

小林 貴幸

小林 貴幸

●：午前のみ ●：午後のみ

岩切 啓太
（信州大学)

本田　創
（信州大学)

飯田病院 外来診療表

〒395-8505
長野県飯田市大通1丁目15番地

TEL 0265-56-0031
FAX 0265-56-0032

2023年1月現在

広報誌 令和5年冬号（第76号)【発行】社会医療法人栗山会 【編集】広報委員会 http://www.iida.or.jp

医療連携室
(月～土 8:30～17:30)

TEL 0265-22-5150
FAX 0265-22-3988

※内科・神経内科（午前診療分）、泌尿器科、外科、整形外科・人工関節外来（午前診療分）、眼科、耳鼻咽喉科は
　予約を除き、午前11:00までの受付となります。　※土曜日午後は全科休診です。

リハビリ通信
病院からのお知らせ

新年のご挨拶
特集 アルツハイマー型認知症

医師紹介
ちょこっとトレーニング
職場紹介
栄養科 行事食の紹介
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