
幸義会だより幸義会だより幸義会だより
医療法人 幸 義 会 発行日 令和２年10月15日

2020年2020年

Vol.30Vol.30
秋 号秋 号

岡山東部脳神経外科岡山東部脳神経外科

その次にスクワットですが、肩幅より少し広めに足を開いて
つま先は30度ぐらいに開きます。膝がつま先より前に出ないよ
うにお尻を後ろに引くようにしゃがみます。膝を90度以上には
曲げないでください。膝が曲げにくい方や痛みのある方は、少
し高めの椅子に座り、前にテーブルを置き、テーブルに手をつ
くようにして立ち上がる動作でも構いません。
その他、椅子に座ったまま脚をピンと伸ばした位置で5秒間
ほど静止、それを片脚ずつ10回、１日２回行う運動や、仰向け
で脚を延ばしたままかかとを床から10㎝ほど上げ５秒間静止、
その後ゆっくりとおろす運動。座ったままかかとを持ち上げて
つま先立ちにする運動など、これらを少しずつ毎日繰り返すこ
とで足腰の筋力強化に役立つと思います。
怪我のないよう無理なくこのような運動を室内で行い外出不
足を補いましょう。

新型コロナの流行により人混みを避ける、感染流行地へ外出
を控えるなどの制限もあり、デイサービスや通所リハビリなど
のみでなく散歩も控えるようになった方も多いと思います。
３密を避け、手洗い・うがいやマスクの着用などをしっかり
することで感染リスクは下げることが出来ますが、なかなか気
分的には外出する気にならないと考える方も多いと思います。
しかし外出を控えることで、今までしていた運動習慣も少な
くなり、体力の低下や高血圧・糖尿病などのコントロールも悪
くなってしまう方もいると思います。外出をしないことにより
体力の低下のみでなく、認知機能の低下にも悪影響を及ぼすこ
とになります。
そこで、自宅でできる運動が重要となります。
まずは体操。ラジオ体操や立って体操すること
が困難な場合は、NHKで放送されるテレビ体
操などが良いでしょう。できれば朝のみでなく、
昼や夕方などにも行うと良いでしょう。
また、足腰の筋力やバランス力を強化する運
動も行いましょう。まず、片脚立ちは片脚1分
を目安にしましょう。あまり膝を高く上げる必
要はありません。姿勢はなるべく真っ直ぐにし
て行います。不安定であるようならば両手を
テーブルについても構いません。転倒しないよ
うに注意して下さい。

現
在
で
は
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
（
Ｃ
Ｏ
Ｖ
Ｉ
Ｄ
-19
）
の
対
策
と
し
て
、
使
用
物
品
の
ア

ル
コ
ー
ル
消
毒
や
共
有
の
書
類
物
を
撤
去
、
入
院
で
は
引
き
続
き
面
会
禁
止
等
を
行
っ
て
い

ま
す
。
こ
の
度
、
正
面
玄
関
へ
非
接
触
体
温
測
定
器
を
設
置
い
た
し
ま
し
た
。
ご
来
院
の
際

は
体
温
測
定
を
行
い
受
付
へ
お
申
し
出
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
37
･２
度
以
上
の
方
は
、
呼
び

出
し
ボ
タ
ン
を
押
し
て
ス
タ
ッ
フ
が
来
る
ま
で
中
に
入
ら
ず
に
お
待
ち
く
だ
さ
い
。
ご
協
力

の
程
宜
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
そ
し
て
、
冬
季
に
な
る
と
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
加

え
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
の
2
つ
の
感
染
症
が
同
時
に
流
行
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の
で

引
き
続
き
、
マ
ス
ク
、
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
、
手
指
消
毒
、
手
洗
い
等
を
行
い
感
染
予
防
に
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

院
内
感
染
委
員
会
よ
り

院
内
感
染
委
員
会
よ
り

コロナ禍時代の新習慣コロナ禍時代の新習慣
岡山東部脳神経外科病院 副院長 宮﨑 修平岡山東部脳神経外科病院 副院長 宮﨑 修平

地
域
連
携
室
よ
り

地
域
医
療
連
携
室

富
吉

春
佳

か
か
り
つ
け
の
患
者
様
へ
の
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
の
実
施
に
つ
い
て

か
か
り
つ
け
の
患
者
様
へ
の
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
の
実
施
に
つ
い
て

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
疑
い
の
あ
る
患
者
様
に
つ
い
て
、
唾
液
を
使
っ
た
Ｐ
Ｃ

Ｒ
検
査
を
当
院
で
も
実
施
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
但
し
、
当
院
に
は
内
科
の
常
勤
医
師

が
い
な
い
た
め
総
合
的
内
科
診
療
は
行
っ
て
い
ま
せ
ん
。

従
っ
て
、
初
診
患
者
様
を
含
む
一
般
的
な
内
科
の
患
者
様
の
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
は
行
っ
て
い
ま

せ
ん
。
か
か
り
つ
け
で
日
頃
か
ら
全
身
状
態
の
わ
か
っ
て
い
る
患
者
様
や
入
院
患
者
様
は
当

院
の
常
勤
医
師
が
診
察
の
上
、
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
等
を
行
う
体
制
を
と
っ
て
い
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
疑
い
が
あ
る
場
合
の
受
診
の
方
法
は
、
次
の
通
り
で
す
。

必
ず
電
話
を
し
て
ご
来
院
く
だ
さ
い
。
ご
来
院
さ
れ
た
ら
建
物
内
に
入
ら
ず
、
駐
車
場
に

居
ら
れ
る
こ
と
を
電
話
等
で
連
絡
を
し
て
車
で
待
機
し
て
下
さ
い
。
車
で
の
来
院
で
は
な
い

患
者
様
は
別
室
で
待
機
し
て
頂
き
ま
す
。
医
師
や
看
護
師
が
こ
ち
ら
か
ら
車
や
、
別
室
に
お

伺
い
し
問
診
・
診
察
を
行
い
ま
す
。

一
般
の
患
者
様
と
は
動
線
が
交
わ
ら
な
い
よ
う
に
し
て
お
り
ま
す
の
で
何
卒
ご
理
解
の
程

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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た
ん
ぽ
ぽ
（
院
内
託
児
所
）

た
ん
ぽ
ぽ
（
院
内
託
児
所
）

夏
か
ら
秋
へ
季
節
が
少
し
ず
つ
変
わ
り
は
じ
め
、
時
折
吹
く
風
が
心
地
よ

く
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
た
ん
ぽ
ぽ
で
は
、
産
休
育
休
復

帰
に
よ
り
、
常
時
預
か
り
保
育
の
友
だ
ち
も
増
え
、
さ
ら
に
一
時
預
か
り
保

育
の
友
だ
ち
が
登
園
す
る
日
も
あ
り
、
賑
や
か
な
毎
日
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

託
児
所
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
異
年
齢
児
と
の
関
わ
り
が
多
く
な
り
ま
す

が
、
大
き
い
子
ど
も
た
ち
は
、
小
さ
い
子
ど
も
た
ち
に
優
し
く
接
し
て
く
れ

る
姿
が
み
ら
れ
た
り
、
小
さ
い
子
ど
も
た
ち
は
、
お
兄
ち
ゃ
ん
お
姉
ち
ゃ
ん

の
真
似
っ
こ
を
し
た
り
、
一
緒
に
遊
ん
で
も
ら
う
こ
と
を
喜
ん
で
い
る
姿
が

み
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
関
わ
り
の
中
で
、
友
だ
ち
と
一
緒
に
遊
ぶ

楽
し
さ
や
優
し
い
心
が
育
っ
て
く
れ
る
と
い
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

保
護
者
の
方
が
安
心
し
て
仕
事
に
取
り
組
め
る
よ
う
に
、
日
々
の
保
育
で
は
、

子
ど
も
た
ち
一
人
ひ
と
り
の
個
性
を
大
切
に
し
、
一
緒
に
笑
っ
た
り
、
喜
ん

だ
り
、
気
持
ち
を
共
有
し
な
が
ら
、
笑
顔
の
あ
ふ
れ
る
託
児
所
を
目
指
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

新
入
職
員
紹
介

医
療
事
務

井
原

陽
子

医
療
事
務

正
盛

環

産
休
･育
児
休
暇
復
帰
挨
拶

産
休
･育
児
休
暇
復
帰
挨
拶

８
月
末
に
育
児
休
暇
か
ら
復
帰
い
た
し
ま
し
た
病

棟
看
護
師
の
菅
原
で
す
。
妊
娠
中
よ
り
職
場
の
方
に

支
え
ら
れ
、
無
事
出
産
、
休
暇
中
も
育
児
に
専
念
す

る
こ
と
が
で
き
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。
現
在
、
コ
ロ

ナ
渦
で
厳
し
い
状
況
で
あ
り
ま
す
が
、
子
供
と
の
時

間
を
大
切
に
し
つ
つ
、
少

し
で
も
患
者
さ
ん
に
安

心
・
安
全
の
医
療
を
提
供

で
き
る
よ
う
、
ま
た
1
人

の
医
療
者
と
し
て
社
会
に

貢
献
で
き
る
よ
う
尽
力
い

た
し
ま
す
の
で
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。

看
護
師

菅
原

夏
未

看
護
師

菅
原

夏
未

理
学
療
法
士

髙
橋

良
輔

理
学
療
法
士

髙
橋

良
輔

５
月
末
よ
り
約
３
カ
月
間
育
児
休
暇
を
頂
き
ま
し

た
。
新
生
児
期
は
背
中
ス
イ
ッ
チ
が
付
い
て
い
た

抱
っ
こ
マ
ン
が
、
も
う
寝
返
り
を
す
る
よ
う
に
な
り

成
長
を
感
じ
ら
れ
ま
す
。

初
め
て
の
長
い
休
暇
で
し

た
が
、
新
鮮
で
貴
重
な
体

験
ば
か
り
で
あ
っ
と
い
う

間
に
復
帰
と
な
り
ま
し
た
。

家
事
と
育
児
の
大
変
さ
を

痛
感
し
た
為
、
復
帰
後
も

積
極
的
に
行
っ
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
「
for
life」
よ
り

通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
「
for
life」
よ
り

み
な
さ
ん
覚
え
て
い
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
で

し
ょ
う
か
？

初
夏
号
で
、
シ
ル
バ
ー
リ
ト
ミ
ッ
ク
「
き
び

だ
ん
ご
」
さ
ん
に
サ
プ
ラ
イ
ズ
の
桃
太
郎
の
替

え
歌
を
、
利
用
者
様
か
ら
披
露
を
さ
せ
て
頂
く

お
話
を
掲
載
し
ま
し
た
。

写
真
を
見
て
頂
く
と
分
か
る
と
思
い
ま
す
が
、

利
用
者
様
は
歌
の
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
、
大
き

な
声
で
歌
わ
れ
ま
し
た
。

一
緒
に
リ
ハ
ビ
リ
を
し
ま
せ
ん
か
。
お
気
軽

に
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

担
当
：
久
保
永
美
子

０
８
６

－

９
５
２

－

５
２
５
０

＊
心
を
込
め
て
歌
い
ま
す
♪

き
び
だ
ん
ご
さ
ん
は
、「
今
ま
で
歌
の
プ
レ

ゼ
ン
ト
を
し
て
下
さ
っ
た
の
は
こ
こ
が
初
め
て

で
す
。
感
動
し
ま
し
た
！
」
と
涙
な
が
ら
に
喜

ん
で
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
利
用
者
様
も
私
た
ち

職
員
も
胸
に
ジ
ー
ン
と
響
く
も
の
が
あ
り
ま
し

た
。
感
謝
の
気
持
ち
を
伝
え
る
こ
と
は
、
と
て

も
素
敵
な
こ
と
だ
な
と
改
め
て
思
い
ま
し
た
。

そ
し
て
、
こ
の
コ
ロ
ナ
禍
の
中
で
感
染
の
心

配
も
あ
り
ま
す
が
、
き
び
だ
ん
ご
さ
ん
は
万
全

の
対
策
で
来
所
し
て
く
だ
さ
っ
て
ま
す
。〝
き

び
だ
ん
ご
さ
ん
あ
り
が
と
う
〞

＊
園
芸
を
通
じ
て
リ
ハ
ビ
リ
を
し
て
い
ま
す
。
ト
マ
ト
に
オ
ク

ラ
に
夏
野
菜
が
い
っ
ぱ
い
採
れ
ま
し
た
!!

＊ひまわりの貼り絵・もみじの折り紙それぞれ身近にあるものを使用し、季節を
感じられる作品作りを楽しんでいます！

お
困
り
ご
と
は
ご
ざ
い
ま
せ
ん
か
？

・
医
療
費
の
支
払
い
や
生
活
費
に
つ
い
て

の
不
安

・
病
気
の
た
め
家
庭
・
職
場
の
こ
と
が
心

配
・
病
院
が
原
因
で
生
活
に
介
護
や
援
助
が

必
要
に
な
っ
た
が
、
利
用
で
き
る
福
祉

サ
ー
ビ
ス
は
な
い
か

・
退
院
後
の
社
会
復
帰
、
社
会
参
加
に
つ

い
て
不
安

・
医
療
保
険
、
福
祉
制
度
、
介
護
保
険
、

施
設
入
所
な
ど
に
つ
い
て
知
り
た
い

・
心
配
ご
と
の
た
め
に
落
ち
着
い
て
療
養

が
出
来
な
い

な
ど

患
者
様
・
ご
家
族
か
ら
の
ご
相
談
に
、

地
域
医
療
連
携
室
が
対
応
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。
各
種
福
祉
制
度
や
介
護
保
険
に

つ
い
て
な
ど
そ
の
他
、
お
悩
み
が
ご
ざ
い

ま
し
た
ら
、
ど
う
ぞ
ご
遠
慮
な
く
ご
相
談

く
だ
さ
い
。
ま
た
、
退
院
に
む
け
た
準
備

に
つ
い
て
も
お
手
伝
い
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
。
尚
、
必
要
に
応
じ
て
や
ケ
ア
マ

ネ
ー
ジ
ャ
ー
や
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

等
の
関
係
機
関
と
連
携
し
一
緒
に
解
決
で

き
る
よ
う
支
援
い
た
し
ま
す
。

・
窓
口
：
１
階
受
付
窓
口
ま
た
は
２
階

病
棟
ナ
ー
ス
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

・
受
付
時
間

：
月
〜
金

８
：
30
〜
17
：
00

土

８
：
30
〜
12
：
30

費
用
は
か
か
り
ま
せ
ん
。

秘
密
は
厳
守
し
ま
す
。

※
相
談
を
希
望
さ
れ
て
来
院
さ
れ
る
場

合
、
相
談
員
が
不
在
に
し
て
い
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
の
で
事
前
に
ご
連
絡

く
だ
さ
い
。

地
域
連
携
室
よ
り

地
域
連
携
室
よ
り

社
会
福
祉
士

富
吉

春
佳

新
入
職
員
紹
介

新
入
職
員
紹
介

医
師
事
務
作
業
補
助
者

医
師
事
務
作
業
補
助
者

柿
原
奈
央
子

柿
原
奈
央
子

医
療
事
務

井
原

陽
子

医
療
事
務

井
原

陽
子

医
療
事
務

正
盛

環

医
療
事
務

正
盛

環


