
私たち理学療法士がサポートします。

理学療法士とは
特集① 生活不活発病のお話し
特集② 新型コロナウィルス感染症

に関するお話し
輝く理学療法士
地域の声

福井県理学療法士会会長挨拶
県士会活動の紹介
ワンポイントアドバイス
　■“ながら運動”で生活不活発病予防！！

四コマ漫画
　■ 理学療法士のまさし君
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理
学
療
法
士
はPhysical Therapist

（
Ｐ
Ｔ
）
と
も
呼
ば
れ
ま
す
。
ケ
ガ

や
病
気
な
ど
で
身
体
に
障
害
の
あ
る
人

や
障
害
の
発
生
が
予
測
さ
れ
る
人
に
対

し
て
、基
本
的
動
作
能
力（
座
る
、立
つ
、

歩
く
な
ど
）
の
回
復
や
維
持
、
お
よ
び

障
害
の
悪
化
の
予
防
を
目
的
に
、
運
動

療
法
や
物
理
療
法
（
温
熱
、
電
気
等
の

物
理
的
手
段
を
治
療
目
的
に
利
用
す
る

も
の
）
な
ど
を
用
い
て
、
自
立
し
た
日

常
生
活
が
送
れ
る
よ
う
支
援
す
る
医
学

的
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
の
専
門
職
で

す
。治
療
や
支
援
の
内
容
に
つ
い
て
は
、

理
学
療
法
士
が
対
象
者
ひ
と
り
ひ
と
り

に
つ
い
て
医
学
的
・
社
会
的
視
点
か
ら

身
体
能
力
や
生
活
環
境
等
を
十
分
に
評

価
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
目
標
に
向
け
て
適

切
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
ま
す
。

　

理
学
療
法
士
を
一
言
で
い
う
な
ら
ば

動
作
の
専
門
家
で
す
。
寝
返
る
、
起
き

上
が
る
、
立
ち
上
が
る
、
歩
く
な
ど
の

日
常
生
活
を
行
う
上
で
基
本
と
な
る
動

作
の
改
善
を
め
ざ
し
ま
す
。
関
節
可
動

域
の
拡
大
、
筋
力
強
化
、
麻
痺
の
回
復
、

痛
み
の
軽
減
な
ど
運
動
機
能
に
直
接
働

き
か
け
る
治
療
法
か
ら
、
動
作
練
習
、

歩
行
練
習
な
ど
の
能
力
向
上
を
め
ざ
す

療
法
ま
で
、
動
作
改
善
に
必
要
な
技
術

を
用
い
て
、
日
常
生
活
の
自
立
を
め
ざ

し
ま
す
。

　

理
学
療
法
士
は
国
家
資
格
で
あ
り
、

免
許
を
持
っ
た
人
で
な
け
れ
ば
名
乗
る

こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
理
学
療
法
士
は

主
に
病
院
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
（
医
院
、
診

療
所
）、
介
護
保
険
関
連
施
設
等
で
働

い
て
い
ま
す
。
中
に
は
専
門
性
を
生
か

し
、
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
の
チ
ー
ム
に
属
し

て
い
る
理
学
療
法
士
も
い
ま
す
。

理
学
療
法
士
に
な
る
に
は
？

　

理
学
療
法
士
と
し
て
人
の
役
に
立
つ

仕
事
を
す
る
た
め
に
は
、
ま
ず
国
家
資

格
を
取
得
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
国

家
試
験
を
受
験
す
る
た
め
に
は
、
厚
生

労
働
省
も
し
く
は
文
部
科
学
省
指
定
の

養
成
校
で
３
年
以
上
の
教

育
を
受
け
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
養
成
校
に
は
４
年

制
大
学
、
短
期
大
学
（
３

年
制
）、
専
門
学
校
（
３

年
制
、
４
年
制
）、
特
別

支
援
学
校
（
視
覚
障
が
い

者
が
対
象
）が
あ
り
ま
す
。

養
成
校
の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム

は
、
大
き
く
分
け
て
、
一

般
教
養
科
目
、
専
門
基
礎

科
目
、
専
門
科
目
、
臨
床

実
習
の
４
種
類
が
あ
り
ま

す
。
専
門
科
目
に
は
実
技

や
グ
ル
ー
プ
で
課
題
に
取

り
組
む
授
業
も
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
養
成
校
そ
れ

ぞ
れ
に
も
特
色
が
あ
り
ま

す
の
で
、
自
分
が
将
来
ど

ん
な
職
場
で
働
き
た
い
か

を
考
え
、
そ
れ
に
合
う
カ

リ
キ
ュ
ラ
ム
や
実
習
先
を

用
意
し
て
い
る
と
こ
ろ
を

選
ぶ
と
良
い
で
し
ょ
う
。

理
学
療
法
士
と
は

高等学校
卒業

社会人･大卒者
高等学校
卒業程度
合格者

文部科学大臣
指定の学校

厚生労働大臣
指定の理学療法士
養成校

大学

短大

専門学校

３～４年課程

全国で270校！
詳しくは日本理学療法士協会のHPにて

国家試験
合格

理学療法士！

国家資格取得の流れ
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４
年
制
と
３
年
制
の
特
徴

　

全
国
の
理
学
療
法
士
養
成
校
数
は
、

学
校
総
数
２
７
２
校
、
募
集
校
２
６
３

校
、
定
員
１
３
，
１
２
９
名
で
、
そ
の

う
ち
大
学
１
２
３
校
、
短
期
大
学
７

校
、
４
年
制
専
門
学
校
62
校
、
３
年
制

専
門
学
校
80
校
（
２
０
１
９
年
９
月
現

在
）
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
大
学

と
４
年
制
専
門
学
校
を
併
せ
た
４
年
制

が
約
68
％
、
短
期
大
学
と
３
年
制
専
門

学
校
を
併
せ
た
３
年
制
が
約
31
％
と
約

２
／
３
の
学
校
が
４
年
制
を
と
っ
て
い

ま
す
。
そ
の
理
由
と
し
て
、
日
本
の
平

均
寿
命
（
男
性
８
０
．
５
０
歳
、
女
性

８
６
．
８
３
歳
：
２
０
１
４
年
）
か
ら

も
わ
か
る
よ
う
に
、
超
高
齢
社
会
に
伴

い
リ
ハ
ビ
リ
を
必
要
と
す
る
高
齢
者
の

増
加
、
要
介
護
状
態
に
い
た
る
前
の
身

体
機
能
の
低
下
を
防
ぐ
予
防
リ
ハ
ビ
リ

や
自
宅
で
リ
ハ
ビ
リ
が
受
け
ら
れ
る
訪

問
リ
ハ
ビ
リ
、
ス
ポ
ー
ツ
分
野
で
も
理

学
療
法
の
技
術
を
用
い
た
ケ
ガ
の
応
急

処
置
や
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
な
ど
、
理
学

療
法
の
職
域
の
拡
大
に
伴
い
学
ぶ
べ
き

知
識
や
技
術
が
幅
広
く
な
っ
て
き
て
い

ま
す
。
そ
の
た
め
４
年
間
か
け
て
じ
っ

く
り
と
学
ぶ
４
年
制
の
養
成
校
が
増
加

し
て
き
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
大
学
卒
で
は
学
士
を
習
得
で

き
大
学
院
の
入
学
資
格
も
得
ら
れ
ま

す
。
４
年
制
専
門
学
校
卒
で
も
大
学
卒

の
学
士
と
同
等
に
位
置
づ
け
ら
れ
る
称

号
と
し
て
高
度
専
門
士
を
習
得
で
き
、

大
学
院
へ
の
入
学
資
格
も
得
ら
れ
ま

す
。
た
だ
し
、
３
年
制
で
も
専
門
士
を

習
得
で
き
、
歴
史
の
あ
る
養
成
校
が
多

く
充
実
し
た
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
で
学
ぶ
こ

と
が
で
き
、
１
年
早
く
働
き
始
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
た
め
１
年
間
の

学
費
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
経
済
的
な

負
担
は
か
な
り
軽
く
な
り
ま
す
。
３
年

制
で
も
４
年
制
で
も
卒
業
し
て
得
ら
れ

る
理
学
療
法
士
国
家
資
格
は
全
く
同
じ

で
あ
り
、
資
格
に
は
変
わ
り
は
あ
り
ま

せ
ん
。
ま
た
、
就
職
率
も
変
わ
り
ま
せ

ん
。

理
学
療
法
士
の
活
躍
場
所
は
？

●
医
療
分
野

　

�

大
学
病
院
・
総
合
病
院
・
老
人
病
院
・

小
児
病
院
・
一
般
病
院
・
精
神
病
院
・

ク
リ
ニ
ッ
ク

●
福
祉
分
野

　

�

介
護
老
人
保
健
施
設
・
訪
問
看
護
ス

テ
ー
シ
ョ
ン
・
通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
（
デ
イ
ケ
ア
）

　

�

介
護
老
人
福
祉
施
設
（
特
別
養
護
老

人
ホ
ー
ム
）・
通
所
介
護
（
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
）

　

�

身
体
障
害
者
更
生
援
護
施
設
・
児
童

福
祉
施
設
・
社
会
福
祉
協
議
会

●
行
政
・
保
健
分
野

　

�

保
健
セ
ン
タ
ー
・
市
町
役
場
・
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
（
介
護
予
防
支

援
）

●
教
育
・
研
究
分
野

　

�

特
別
支
援
学
校
・
理
学
療
法
士
養
成

校
・
大
学
院
（
理
学
療
法
関
連
）

●
健
康
産
業
分
野

　

�

ス
ポ
ー
ツ
関
係
施
設
・
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
関
係
施
設

理
学
療
法
士
が
で
き
る
こ
と
！

●�

基
本
的
動
作
能
力
の
改
善
を
行
い
ま

す
。

　

�　
「
起
き
上
が
り
」「
立
つ
」「
歩
く
」

な
ど
の
日
常
生
活
に
不
可
欠
な
基
本

的
動
作
能
力
の
獲
得
を
目
指
し
ま

す
。

医療

福祉

行政
保健

教育
研究

理学
療法士

健康
産業

理学療法士の活躍場所
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●�

運
動
療
法
に
よ
り
、
正
し
い
動
き
の

学
習
と
指
導
を
行
い
ま
す
。

　
�　

予
防
や
治
療
の
目
的
で
、
腰
痛
体

操
、
転
倒
予
防
な
ど
、
筋
力
と
柔
軟

性
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
の
改
善
を
目
的

に
運
動
療
法
を
行
い
ま
す
。

●�

痛
み
や
麻
痺
の
回
復
に
物
理
療
法
を

行
い
ま
す
。

　

�　
「
鎮
痛
効
果
」「
麻
痺
の
回
復
」
な

ど
を
目
的
に
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
温

熱
・
寒
冷
・
電
気
療
法
な
ど
の
物
理

療
法
を
行
い
ま
す
。

●�

最
適
な
理
学
療
法
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作

成
し
ま
す
。

　

�　

評
価
と
分
析
か
ら
問
題
点
を
抽
出

し
、
最
適
な
治
療
と
予
防
の
た
め
の

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し
ま
す
。

●�

個
々
の
身
体
機
能
や
痛
み
の
評
価
・

分
析
を
行
い
ま
す
。

　

�　

理
学
療
法
士
は
、
関
節
可
動
域
検

査
、
徒
手
筋
力
検
査
、
動
作
分
析
な

ど
を
用
い
て
身
体
機
能
や
痛
み
の
評

価
と
分
析
を
行
い
ま
す
。

●�

自
立
し
た
生
活
の
サ
ポ
ー
ト
を
行
い

ま
す
。

　

�　

地
域
や
ご
自
宅
に
て
、
生
き
甲
斐

の
あ
る
生
活
が
送
れ
る
よ
う
に
、
住

宅
改
修
や
福
祉
機
器
（
用
具
）
の
効

果
的
な
使
い
方
を
わ
か
り
や
す
く
ア

ド
バ
イ
ス
し
、
社
会
へ
の
参
加
を
サ

ポ
ー
ト
し
ま
す
。

国
家
試
験
の
合
格
率
は
？

　

高
齢
社
会
の
日
本
で
は
、
理
学
療
法

士
の
ニ
ー
ズ
が
急
速
に
高
ま
り
、
養
成

校
の
増
加
に
伴
い
国
家
試
験
受
験
者
も

増
加
し
ま
し
た
。
医
療
・
福
祉
を
取
り

巻
く
環
境
が
め
ま
ぐ
る
し
く
変
化
し
て

い
る
こ
と
に
対
応
し
、
近
年
国
家
試
験

の
出
題
が
大
き
く
変
わ
っ
て
き
て
い
ま

す
。難
易
度
も
上
が
っ
て
き
て
い
ま
す
。

ど
ん
な
人
が
理
学
療
法
士
に

向
い
て
い
る
の
か
？

　

理
学
療
法
士
は
、
問
題
解
決
能
力

が
強
く
求
め
ら
れ
る
仕
事
で
す
。「
な

ん
で
こ
う
な
る
の
か
な
ぁ
？
」「
こ
の

問
題
は
ど
う
や
っ
た
ら
解
け
る
の
か

な
ぁ
？
」
と
い
っ
た
疑
問
を
楽
し
め

る
、
知
的
好
奇
心
旺
盛
な
人
ほ
ど
適
任

と
言
え
る
で
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
そ
の

対
象
者
と
な
る
の
は
〝
人
〟
で
す
。
人

と
接
す
る
こ
と
が
好
き
で
、
い
ろ
い
ろ

な
人
と
話
を
し
た
り
、
話
を
聞
く
こ
と

が
好
き
な
人
が
向
い
て
い
る
と
言
え
る

で
し
ょ
う
。

14,000

12,000

10,000

8,000

6,000

4,000

2,000

0

100

90

80

70

60

50

40

30

受
験
者
数
・
合
格
者
数

合
格
率

（人） （％）2010年
第45回

2011年
第46回

2012年
第47回

2013年
第48回

2014年
第49回

2015年
第50回

2016年
第51回

2017年
第52回

2018年
第53回

2019年
第54回

2020年
第55回

受験者数 合格者数 合格率

12,60512,60512,51512,515

9,8359,835

92.6％92.6％

82.4％82.4％

88.6％88.6％

83.7％83.7％
82.7％82.7％

74.1％74.1％

90.3％90.3％
85.8％85.8％ 86.4％86.4％

9,1129,112

10,41610,416

7,7367,736

11,95611,956

9,8509,850

10.11510.115

11,12911,129

9,3159,315

12,03512,035

9,9529,952

9,2729,272

13,71913,719

12,38812,38812,14812,148

9,8859,885

10,80910,809

12,28312,283

10,60810,608

74.3％74.3％

81.4％81.4％11,41111,411
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今
年
は
世
界
中
で
未
知
の
ウ
ィ
ル
ス

で
あ
る
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症

が
蔓
延
し
、
私
た
ち
の
健
康
と
暮
ら

し
、
そ
し
て
社
会
経
済
基
盤
に
お
い
て

も
大
き
な
打
撃
を
受
け
ま
し
た
。
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
に
よ
り
お
亡

く
な
り
に
な
ら
れ
た
方
々
に
謹
ん
で
お

悔
や
み
申
し
上
げ
ま
す
と
と
も
に
、 

罹

患
さ
れ
た
方
々
と
、
感
染
拡
大
に
よ
り

生
活
に
影
響
を
受
け
ら
れ
て
い
る
皆
様

に
心
よ
り
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

私
た
ち
の
生
活
を
脅
か
す
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
の
１
日
も
早
い
終
息

を
願
っ
て
お
り
ま
す
。

生
活
不
活
発
病
と
は
？

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
拡
大
を

防
ぐ
た
め
に
は
、
不
要
不
急
の
外
出
を

控
え
、
人
と
の
接
触
を
避
け
る
こ
と
が

第
一
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

そ
れ
ら
を
確
実
に
実
行
す
る
と
家
で

じ
っ
と
し
て
い
る
生
活
と
な
り
ま
す
。

人
と
人
と
の
交
流
が
減
っ
た
生
活
は
、

活
動
量
も
減
ら
す
こ
と
と
な
り
、「
生

活
不
活
発
病
」
と
い
う
病
を
引
き
起
こ

す
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

生
活
不
活
発
病
と
は
、「
動
か
な
い
」

状
態
が
続
く
こ
と
に
よ
り
、
心
身
の
機

能
が
低
下
し
て
「
動
け
な
く
な
る
」
こ

と
を
い
い
、
生
活
の
不
活
発
化
が
あ
れ

ば
誰
で
も
起
こ
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。

　

特
に
、
高
齢
の
方
や
持
病
の
あ
る
方

は
生
活
不
活
発
病
を
起
こ
し
や
す
く
、

悪
循
環
と
な
り
や
す
い
た
め
、
早
期
に

対
応
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

生
活
不
活
発
病
の
特
徴

　

生
活
不
活
発
病
の
大
き
な
特
徴
は
、

そ
の
名
の
通
り
「
生
活
」
に
あ
り
ま
す
。

生
活
と
は
朝
起
き
て
か
ら
夜
寝
る
ま
で

の
１
日
全
体
の
こ
と
で
、
生
活
不
活
発

病
は
、私
た
ち
の
「
日
々
の
過
ご
し
方
」

と
関
係
が
深
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

一
般
的
な
病
気
は
脳
卒
中
や
心
臓
病
の

よ
う
に
身
体
の
中
に
変
化
が
起
き
る
こ

と
で
生
じ
ま
す
が
、
生
活
不
活
発
病
は

「
生
活
」
の
変
化
か
ら
生
じ
る
と
い
う

点
で
大
き
く
違
い
ま
す
。

生
活
不
活
発
病
の
悪
循
環

　

家
で
過
ご
す
時
間
が
多
く
な
り
、
動

く
量
が
減
少
す
る
こ
と
で
生
活
不
活
発

病
を
発
症
す
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま

す
。
そ
し
て
、
放
置
す
る
と
ど
ん
ど
ん

動
き
に
く
く
な
る
と
い
っ
た
悪
循
環
に

陥
っ
て
し
ま
う
の
が
生
活
不
活
発
病
の

恐
ろ
し
い
と
こ
ろ
で
す
。

『動かない』

『生活不活発病』

『動けない、動きたくない』

特集①

特
集
①

生
活
不
活
発
病

お
話
しの
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生
活
不
活
発
病
の
症
状

　
　
（
心
身
機
能
の
低
下
）

　

生
活
不
活
発
病
で
は
、
全
身
の
あ
ら

ゆ
る
機
能
の
低
下
が
起
こ
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
最
初
に
出
て
く
る
の
は
個
々

の
心
身
機
能
に
関
す
る
症
状
で
は
な

く
、「
活
動
動
作
（
日
常
生
活
上
の
動

作
）
の
不
自
由
さ
・
難
し
さ
」
で
す
。

生
活
動
作
は
多
く
の
心
身
機
能
か
ら
成

り
立
っ
て
い
る
の
で
、
個
々
の
心
身
機

能
は
わ
ず
か
で
も
、
そ
れ
ら
の
総
合
的

な
影
響
で
ま
ず
、
全
身
を
使
っ
て
歩
く

こ
と
、
つ
ま
り
、
歩
い
た
り
、
立
ち
あ

が
っ
た
り
、
段
を
上
っ
た
り
、
そ
の
ほ

か
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
動
作
が
や
り
に
く

く
な
っ
た
り
、
疲
れ
や
す
く
な
っ
た
り

し
て
き
ま
す
。

　

図
に
心
身
機
能
の
症
状
を
挙
げ
て
い

ま
す
が
、
こ
の
症
状
が
は
っ
き
り
し
て

い
な
い
場
合
も
「
ま
だ
生
活
不
活
発
病

に
は
な
っ
て
い
な
い
」
と
安
心
し
て
は

い
け
ま
せ
ん
。

図：生活不活発病の諸症状
　　（心身機能の低下）

●認知症のような状態
●感情が鈍くなる
●「うつ」のような状態

精神や神経の
働きに起こるもの
精神や神経の
働きに起こるもの
精神や神経の
働きに起こるもの
精神や神経の
働きに起こるもの

●筋力低下
●関節の動きの制限（拘縮）
●骨萎縮
●床ずれ（褥瘡）
●静脈血栓症

身体の
一部に起こるもの

身体の
一部に起こるもの

身体の
一部に起こるもの

身体の
一部に起こるもの

●動悸・息切れ
●立ちくらみ
●食欲不振
●便秘
●疲れやすい

全身に
影響するもの
全身に

影響するもの
全身に

影響するもの
全身に

影響するもの

活動自粛前 現 在
生活不活発病チェックリスト

 ①屋外を歩くこと
□ 遠くへも1 人で歩いていた □ 遠くへも1 人で歩いている
□ 近くなら1 人で歩いていた □ 近くなら1 人で歩いている
□ 誰かと一緒なら歩いていた □ 誰かと一緒なら歩いている
□ ほとんど外は歩いていなかった □ ほとんど外は歩いていない
□ 外は歩けなかった □ 外は歩けない

 ②自宅内を歩くこと
□ 何もつかまらずに歩いていた □ 何もつかまらずに歩いている
□ 壁や家具を伝わって歩いていた □ 壁や家具を伝わって歩いている
□ 誰かと一緒なら歩いていた □ 誰かと一緒に歩いている
□ 這うなどして動いていた □ 這うなどして動いている
□ 自力では動き回れなかった □ 自力では動き回れない
 ③身の回りの行為 ( 入浴、洗面、トイレ、食事など )
□ 外出時や旅行の時にも不自由はなかった □ 外出時や旅行の時にも不自由はない
□ 自宅内では不自由はなかった □ 自宅内では不自由はない
□ 不自由があるがなんとかしていた □ 不自由があるがなんとかしている
□ 時々人の手を借りていた □ 時々人の手を借りている
□ ほとんど助けてもらっていた □ ほとんど助けてもらっている
 ④車いす使用
□ 使用していなかった □ 使用していない
□ 時々使用していた □ 時々使用している
□ いつも使用していた □ いつも使用している
 ⑤外出の回数
□ ほぼ毎回 □ ほぼ毎回
□ 週 3 回以上 □ 週 3 回以上
□ 週 1 回以上 □ 週 1 回以上
□ 月 1 回以上 □ 月 1 回以上
□ ほとんど外出していなかった □ ほとんど外出していない
 ⑥日中どのくらい体を動かしていますか
□ 外でもよく動いていた □ 外でもよく動いている
□ 家の中ではよく動いていた □ 家の中ではよく動いている
□ 座っていることが多かった □ 座っていることが多い
□ 時々横になっていた □ 時々横になっている
□ ほとんど横になっていた □ ほとんど横になっている
左側と比べて、右側が１段階でも低下している場合は、生活不活発病を患っている
可能性があるので要注意です！

生活不活発病の早期発見には「生活不活発病チェックリスト」を活用して
みてください。これは「活動自粛前」の状況と「現在」の状況を比較して
判断することができ、どのような生活行為が難しくなっているのかを明らか
にすることができます。

チェックリストの活用を！チェックリストの活用を！
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予
防
改
善
の
ポ
イ
ン
ト

①
運
動

　

�　

１
日
の
安
静
で
２
％
の
筋
力
が
低

下
す
る
、
１
～
２
歳
老
化
す
る
、
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
筋
力
低
下
や
老

化
に
よ
る
負
の
サ
イ
ク
ル
を
抜
け
出

す
た
め
に
は
、
運
動
に
て
筋
力
向
上

を
図
る
こ
と
で
、
様
々
な
活
動
が
行

え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

②
日
常
生
活
動
作

　

�　

生
き
て
い
く
た
め
に
必
要
な
、
歩

い
た
り
、
食
事
を
し
た
り
、
お
風
呂

に
入
っ
た
り
な
ど
の
身
の
回
り
の
こ

と
や
、
家
事
な
ど
家
の
仕
事
を
行
う

こ
と
で
身
体
機
能
や
精
神
機
能
を
維

持
、
向
上
を
図
り
ま
す
。

③
社
会
参
加

　

�　

地
域
社
会
と
の
交
流
、
ス
ポ
ー
ツ

や
趣
味
な
ど
を
通
じ
て
人
生
を
た
の

し
む
こ
と
、
生
き
が
い
や
充
実
感
を

持
つ
こ
と
で
前
向
き
な
気
持
ち
に
な

り
、
生
活
が
活
発
に
な
り
ま
す
。

運動運動運動運動
筋力トレーニング
有酸素運動

日常生活日常生活日常生活日常生活
歩く・食事・入浴

社会参加社会参加社会参加社会参加
スポーツ・趣味活動

予防・改善の
ポイント

大川弥生：「動かない」と人は病む：生活不活発病とは何か　講談社現代新書

１．なるべく動くことを心がけよう。自分でできることは自分でやりましょう。

２．日中、ずっと横にならない。1日1回布団をたたみましょう。

３．身の回りを片付けよう。歩きやすい通路を確保しましょう。

４．「安静第一」は思い込み。「無理は禁物」「動くと家族に迷惑がかかる」とは思いこまないで
ください。

生活不活発病を予防する4つのポイント生活不活発病を予防する4つのポイント生活不活発病を予防する4つのポイント 【 日常生活編 】

特集①
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生
活
不
活
発
病
を
予
防
・
改
善
す
る
に
は
体
を
動
か
す
こ
と
、

つ
ま
り
「
運
動
」
も
重
要
で
す
。
こ
こ
で
は
、
自
宅
で
で
き
る
有

酸
素
運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
紹
介
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。

自
宅
で
で
き
る
有
酸
素
運
動

●
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動

１回５分１日に２～３回が目安
体力に自身のない方は、これより少なくても問題ありません。
無理のないペースで続けてみて下さい。転倒にはくれぐれもご注意下
さい。

※階段や敷居の段差でも可能です。

自
宅
で
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ

●
体
幹
ス
ト
レ
ッ
チ
①

10秒×６回を目安に行う
胸の柔軟性を高め、加齢に伴
う「円背姿勢の予防や改善」
に効果が期待できます。

●
体
幹
ス
ト
レ
ッ
チ
②

10秒×6回を目安に行う
胸の柔軟性を高め、加齢に伴
う「円背姿勢の予防や改善」
に効果が期待できます。

●
下
肢
の
ス
ト
レ
ッ
チ
①

左右共に10秒×6回を目安に行う
太ももの裏にあるハムストリングス
の柔軟性を高めることで「姿勢改善」
や「腰痛予防」に効果が期待できます。

左右共に10秒×6回を目安に行う
内転筋の柔軟性を高めることで
「足のむくみの改善」や歩幅を広げ
る」効果が期待できます。

●
下
肢
の
ス
ト
レ
ッ
チ
②

●
肩
・
胸
の
ス
ト
レ
ッ
チ

両手を挙げ、壁に添え
て体を十分伸ばした
ら、その姿勢を30秒
間保ちます。
毎日10秒ずつ増や
し、３－５分保つこと
を目標としましょう。

生
活
不
活
発
病
を
予
防
す
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ

た
め
の
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自
宅
で
で
き
る
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

●
太
も
も
前
面
の

　
　
　
　筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

●
太
も
も
側
面
の

　
　筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

●
お
尻
と
腰
の

　
　筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

●
お
腹
の

　
　筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

左右20～30回

①　横向きに寝て、下の足は軽く曲
げ、上の足はまっすぐ伸ばし、持
ち上げます。

②　身体がねじれない程度（約30°）
を目安に持ち上げます。

この運動を繰り返します。

左右20～30回

①　仰向けに寝て、片足は曲げ、もう
片方の足はまっすぐ伸ばします。

②　その状態からお尻を持ち上げます。

③　肩・お尻・ひざ（曲げた方）が一直
線になると100点です。

この運動を繰り返します。

左右10～20回

①　仰向けに寝て、両ひざを曲げま
す。

②　片方の手で反対側のひざをタッ
チするように頭を持ち上げ、ゆっ
くり下ろします。

この運動を繰り返します。

左右10～20回

いずれの運動も、腰や脚に痛みが生じる場合は無理をせずに控えてください。

①　仰向けに寝て、片方のひざを曲
げます。もう片方の足を伸ばし
たまま、ゆっくり持ち上げます。

②　反対側のひざの高さまで上げた
らゆっくりと下ろします。

この運動を繰り返します。

30°

特集①
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特
集
②

コ
ロ
新
型

ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症

お
話
し

に
関
す
る

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
の
方
へ
の
理
学
療
法

　

今
年
、
生
活
不
活
発
病
の
大
き
な
原

因
と
な
る
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染

症
が
流
行
し
て
い
ま
す
。
全
国
各
地
で

大
変
な
ご
苦
労
、
思
い
を
さ
れ
て
い
る

と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
新
し
い
生
活
様

式
の
中
で
、
生
活
を
支
え
る
為
に
様
々

な
職
業
の
方
が
お
勤
め
に
な
ら
れ
て
い

ま
す
。
今
、
こ
う
し
て
生
活
で
き
る
事

は
皆
様
の
お
陰
と
感
じ
て
お
り
ま
す
。

本
当
に
あ
り
が
た
い
こ
と
で
す
ね
。

　

今
回
、
実
際
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル

ス
感
染
症
の
患
者
様
を
担
当
し
た
県
内

の
理
学
療
法
士
に
お
話
を
聞
い
て
み
ま

し
た
。
少
し
で
も
医
療
現
場
の
声
を
皆

さ
ん
に
知
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

理
学
療
法
を

　
　
行
う
上
で
の
準
備
は
？

�

ス
タ
ッ
フ
全
員
が
感
染
予
防
の
た
め

防
護
服
を
着
用
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
受
け
た
り
、
職
場
内
の
感
染
予
防

対
策
を
徹
底
し
ま
し
た
。
呼
吸
療
法

認
定
士
な
ど
の
専
門
資
格
を
持
つ
ス

タ
ッ
フ
を
中
心
に
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン

を
組
み
、
指
示
が
あ
れ
ば
継
続
し
た

対
応
が
で
き
る
よ
う
に
体
制
を
整
え

て
準
備
し
ま
し
た
。

患
者
様
の
回
復
具
合
は
？

�

人
工
呼
吸
器
を
つ
け
て
集
中
治
療
を

受
け
る
方
は
、
鎮
静
薬
な
ど
の
医
学

的
管
理
の
た
め
、IC

U
A

W

と
い
わ

れ
る
強
い
廃
用
症
候
群
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。
私
た
ち
が
経
験
し
た
こ
と

の
な
い
程
の
体
力
や
筋
力
の
低
下
が

み
ら
れ
ま
し
た
。

患
者
様
の

　
　
気
持
ち
の
変
化
は
？

�

人
工
呼
吸
器
か
ら
離
脱
し
て
、
再
び

日
常
生
活
や
歩
く
こ
と
を
目
指
し

て
、
多
く
の
患
者
様
は
前
向
き
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。
た
だ
、
マ
ス
コ

ミ
か
ら
の
情
報
で
、
ご
近
所
の
方
か

ら
ど
の
よ
う
に
み
ら
れ
る
か
不
安
を

訴
え
る
方
も
お
ら
れ
ま
し
た
。

リ
ハ
ビ
リ
を
行
う
上
で

　
　
気
を
付
け
た
こ
と
は
？

�

感
染
予
防
の
た
め
の
防
護
服
の
着
脱

の
際
は
、
慌
て
ず
に
行
う
よ
う
に
気

を
付
け
ま
し
た
。
電
気
刺
激
装
置
を

使
用
し
た
物
理
療
法
を
導
入
し
て
看

護
師
に
も
協
力
し
て
も
ら
い
、
早
期

か
ら
感
染
リ
ス
ク
に
配
慮
し
な
が
ら

効
果
的
な
理
学
療
法
を
実
施
で
き
る

よ
う
に
心
掛
け
ま
し
た
。
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日
常
生
活
で

　
　
気
を
つ
け
た
こ
と
は
？

�
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
患
者

に
対
応
す
る
際
は
、
普
段
以
上
に
自

分
自
身
の
健
康
管
理
に
気
を
付
け
ま

し
た
。
毎
朝
の
自
身
の
検
温
や
手
洗

い
う
が
い
の
励
行
、
職
場
や
自
宅
な

ど
の
環
境
衛
生
の
た
め
、
使
用
す
る

物
品
の
消
毒
を
行
っ
た
り
、
パ
ソ
コ

ン
な
ど
他
の
ス
タ
ッ
フ
と
共
有
す
る

も
の
も
そ
の
都
度
消
毒
し
ま
し
た
。

自
宅
に
帰
っ
て
も
、
家
庭
内
感
染
が

起
き
な
い
よ
う
に
、
食
事
の
時
間
を

ず
ら
し
た
り
、
タ
オ
ル
な
ど
を
共
有

し
な
い
様
に
気
を
使
い
ま
し
た
。

今
後
の
課
題

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
に
感

染
し
た
中
等
度
か
ら
重
度
の
患
者
様
の

場
合
、
で
き
る
だ
け
早
い
時
期
か
ら
理

学
療
法
を
行
う
こ
と
が
重
要
で
あ
る
と

実
感
し
ま
す
。
病
気
が
回
復
し
て
も
後

遺
症
が
続
く
ケ
ー
ス
も
報
告
さ
れ
て
お

り
、
回
復
期
か
ら
維
持
期
に
か
け
て
の

リ
ハ
ビ
リ
連
携
が
大
切
だ
と
思
い
ま

す
。県

民
の
皆
様
へ

　

医
療
や
福
祉
に
関
わ
る
理
学
療
法
士

の
多
く
も
、
使
命
感
を
持
っ
て
こ
の
状

況
に
立
ち
向
か
っ
て
い
ま
す
。
ご
自
身

の
身
を
守
る
た
め
の
感
染
予
防
対
策
と

合
わ
せ
て
、
防
衛
体
力
を
高
め
る
た
め

に
定
期
的
な
運
動
も
効
果
的
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

自
粛
生
活
を
求
め
ら
れ
る
中
で
す

が
、
生
活
の
中
に
運
動
を
取
り
入
れ
る

よ
う
に
心
が
け
て
頂
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
。

気持ちの支え気持ちの支え

地域の方か
ら

　は
げましの言葉を頂きました

地域の方か
ら

　は
げましの言葉を頂きました

特集②
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プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

年
　
　
齢	

24
歳

出 

身 

地	

福
井
県
福
井
市

出
身
学
校	

福
井
医
療
短
期
大
学

経
験
年
数	

４
年
目

ニ
ッ
ク
ネ
ー
ム	�



か
ず
き
、
か
ず
ち
ゃ
ん
、

ふ
じ
た
ー

趣
味
（
休
日
の
過
ご
し
方
）

　

野
球
、
旅
行
、
洗
車

座
右
の
銘

　

思
い
立
っ
た
が
吉
日
（
何
か
を
始
め

よ
う
と
思
っ
て
も
、明
日
か
ら
し
よ
う
。

と
思
う
こ
と
が
多
々
あ
り
ま
し
た
。
い

つ
か
し
よ
う
と
思
っ
て
い
て
、
好
機
を

逃
し
後
悔
を
し
た
経
験
が
あ
り
ま
す
の

で
、
こ
の
言
葉
を
胸
に
刻
ん
で
、
思
い

立
っ
た
そ
の
時
に
行
動
す
る
よ
う
心
が

け
て
い
ま
す
。）

自
分
が
健
康
の
た
め
に
気
を
配
っ
て
い
る
こ
と

◦
運
動
を
す
る
時
間
を
作
る
。（
高
校

卒
業
後
、運
動
す
る
機
会
が
な
い
の
で
、

週
１
・
２
回
程
度
野
球
や
散
歩
、
筋
ト

レ
を
す
る
時
間
を
設
け
る
こ
と
で
健
康

を
維
持
し
て
い
ま
す
。）

◦
お
酒
を
飲
み
す
ぎ
な
い
よ
う
に
注
意

す
る
。（
お
酒
は
好
き
な
の
で
す
が
、

過
度
な
飲
酒
は
控
え
、
適
量
を
守
っ
て

友
達
と
楽
し
く
飲
む
よ
う
意
識
し
て
い

ま
す
。
ス
ト
レ
ス
発
散
に
も
な
り
ま
す

の
で
。（
笑
））

藤田 一槻
ハート＆ハート　訪問看護ステーション　勤務

輝く理学療法士
I n t r o d u c t i o n  o f  p h y s i c a l  t h e r a p i s t

今回は、地域に根づいた活躍をしている理学療法士の紹介です。
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輝く理学療法士
I n t r o d u c t i o n  o f  p h y s i c a l  t h e r a p i s t

・
理
学
療
法
士
を
目
指
し
た
き
っ
か
け

　

高
校
時
代
に
手
首
、
ア
キ
レ
ス
腱
を

損
傷
し
、
整
形
外
科
に
通
院
し
て
い
ま

し
た
。
そ
の
頃
、
お
世
話
に
な
っ
た
理

学
療
法
士
さ
ん
に
負
荷
の
か
か
ら
な
い

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
や
装
具
装
着
方
法

な
ど
を
丁
寧
に
教
わ
り
、
興
味
を
持
ち

始
め
ま
し
た
。
元
々
人
と
関
わ
れ
る
、

役
に
立
て
る
職
業
に
就
き
た
か
っ
た
こ

と
も
あ
り
、
理
学
療
法
士
に
つ
い
て
調

べ
始
め
た
の
が
き
っ
か
け
で
す
。

・
理
学
療
法
士
の
や
り
が
い
や
魅
力

　

こ
の
仕
事
は
人
（
利
用
者
）
と
向
き

合
い
、
信
頼
関
係
を
構
築
し
利
用
者
が

前
向
き
な
状
態
で
リ
ハ
ビ
リ
に
取
り
組

む
環
境
を
作
る
こ
と
が
重
要
で
あ
る
と

思
い
ま
す
。
①
「
利
用
者
か
ら
信
頼
さ

れ
る
た
め
に
相
手
の
気
持
ち
を
察
し
、

寄
り
添
う
心
を
持
ち
な
が
ら
、
共
に
で

き
な
い
こ
と
を
で
き
る
よ
う
に
な
る
ま

で
の
過
程
に
携
わ
る
こ
と
」、
②
「
利

用
者
の
身
体
機
能
や
生
活
レ
ベ
ル
（
Ｑ

Ｏ
Ｌ
）
が
向
上
し
、
利
用
者
に
笑
顔
が

み
ら
れ
る
こ
と
」
に
や
り
が
い
や
魅
力

を
感
じ
ま
す
。

・�

理
学
療
法
士
と
し
て
頑
張
っ
て
い
る

こ
と
、
今
後
行
っ
て
い
き
た
い
こ
と

　

私
は
現
在
、
理
学
療
法
士
と
し
て
在

宅
で
の
生
活
が
継
続
で
き
る
よ
う
支
援

を
し
て
い
ま
す
。
利
用
者
の
話
を
傾
聴

し
、
目
標
に
至
る
ま
で
の
問
題
点
を
克

服
す
る
た
め
に
何
が
必
要
か
考
え
る
心

を
持
っ
て
仕
事
に
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。
利
用
者
の
身
体
能
力
や
生
活
環
境

を
評
価
し
、
リ
ハ
ビ
リ
プ
ロ
グ
ラ
ム
の

作
成
に
重
き
を
置
い
て
い
ま
す
が
、
評

価
か
ら
治
療
ま
で
の
過
程
の
中
で
疑
問

に
感
じ
る
こ
と
を
調
べ
た
り
、
同
僚
に

聞
く
こ
と
で
知
恵
を
増
や
し
、
多
角
的

に
考
え
る
こ
と
が
で
き
、
信
頼
を
得
ら

れ
る
理
学
療
法
士
を
目
指
し
て
い
ま

す
。

・
健
康
に
関
し
て
県
民
に

　

今
後
、
少
子
高
齢
化
問
題
や
社
会
保

障
を
取
り
巻
く
諸
問
題
が
ま
す
ま
す
進

行
す
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
そ
の
状
況

下
で
、特
に
生
活
習
慣
の
見
直
し
や「
運

動
」
の
価
値
が
高
ま
る
と
考
え
て
い
ま

す
。

　

運
動
す
る
こ
と
に
よ
り
、
朝
の
目
覚

め
が
良
く
な
る
こ
と
や
ス
ト
レ
ス
発

散
、
さ
ら
に
は
体
づ
く
り
が
期
待
で

き
ま
す
。
運
動
の
習
慣
化
の
た
め
に

も
、
最
初
は
苦
し
く
な
い
軽
め
の
運
動

（
10
分
程
度
の
散
歩
や
地
域
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
ー
の
参
加
等
）
か
ら
ス
タ
ー
ト

し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　信頼関係を構築し利用者が前向きな状態で
リハビリに取り組む環境を作ることが重要。
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①�

理
学
療
法
（
リ
ハ
ビ
リ
）
を
受

け
る
き
っ
か
け
は
？

　

退
院
後
、
医
師
か
ら
リ
ハ
ビ
リ
を
受

け
た
方
が
良
い
と
勧
め
ら
れ
た
。
そ
の

後
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
に
相
談
し
た
と

こ
ろ
、
リ
ハ
ビ
リ
を
行
っ
て
い
る
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
が
あ
る
の
で
、
そ
ち
ら
で
リ

ハ
ビ
リ
を
し
て
み
て
は
？
と
勧
め
ら

れ
、
リ
ハ
ビ
リ
を
受
け
る
こ
と
に
な
っ

た
。

②�

理
学
療
法
（
リ
ハ
ビ
リ
）
を
受

け
て
ど
う
変
わ
っ
た
か
？

　

入
院
中
は
車
椅
子
生
活
が
続
い
た

が
、
徐
々
に
歩
け
る
よ
う
に
な
っ
た
。

陽
和
縁
に
来
て
か
ら
も
、
関
節
の
こ
わ

ば
り
や
し
び
れ
は
残
っ
て
い
る
も
の

の
、
生
活
す
る
上
で
の
維
持
は
で
き
て

い
る
。
歩
行
に
お
い
て
も
、
速
く
歩
け

る
よ
う
に
な
っ
た
。

杉本 八郎 様

③
健
康
へ
の
関
心
や
意
識
は
？

　

家
族
な
ど
周
り
に
迷
惑
を
か
け
な
い

よ
う
に
、
自
分
の
こ
と
は
自
分
で
で
き

る
よ
う
に
し
て
い
き
た
い
。
そ
の
た
め

に
、
自
主
ト
レ
や
利
用
中
に
マ
シ
ン
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
励
ん
で
い
る
。
ま
た
、

雑
誌
を
読
む
こ
と
で
健
康
に
対
し
て
の

知
識
を
得
て
い
る
。

④
理
学
療
法
士
に
期
待
す
る
こ
と

　

先
生
と
の
信
頼
関
係
あ
り
き
で
、
リ

ハ
ビ
リ
の
成
果
が
出
る
の
だ
と
思
う
。

退
院
後
の
生
活
で
上
手
く
動
く
こ
と
が

で
き
ず
、
困
る
こ
と
が
あ
っ
た
。
そ
の

都
度
ア
ド
バ
イ
ス
な
ど
の
サ
ポ
ー
ト
を

し
て
ほ
し
い
。
自
分
が
こ
こ
ま
で
、
回

復
し
た
の
は
先
生
方
の
サ
ポ
ー
ト
の
お

か
げ
。

理学療法を受けている方に
インタビューさせていただきました。

地域の声
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は
じ
け
る
笑
顔 

輝
く
未
来
へ

　
２
０
２
０
年
度
版
　
福
井
県
理
学
療
法
士

会
広
報
誌
「
は
じ
け
る
笑
顔
　
輝
く
未
来
へ
」

の
発
刊
に
あ
た
り
、
会
員
を
代
表
し
て
挨
拶

を
述
べ
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
福
井
県
理
学
療
法
士
会
広
報
誌
は
、
県
民

に
広
く
理
学
療
法
士
の
活
動
を
知
っ
て
も
ら

う
た
め
に
毎
年
発
刊
し
て
お
り
、
障
害
を
持
っ

た
人
た
ち
の
「
は
じ
け
る
笑
顔
」
を
求
め
て

活
躍
し
て
い
る
そ
の
軌
跡
を
、
ま
た
障
害
を

持
っ
た
人
た
ち
の
「
輝
く
未
来
」
を
描
く
た

め
に
努
力
し
て
い
る
証
を
、
親
し
み
や
す
さ

を
前
面
に
、
広
報
誌
を
発
刊
し
て
い
ま
す
。

　
今
回
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症

拡
大
の
影
響
に
よ
り
起
こ
る
可
能
性
が
あ
る

「
生
活
不
活
発
病
」
を
中
心
と
し
た
内
容
に

な
っ
て
お
り
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感

染
症
は
、
現
在
も
私
た
ち
の
健
康
と
暮
ら
し
、

そ
し
て
社
会
経
済
基
盤
に
大
き
な
打
撃
を
与

え
て
い
ま
す
。
お
亡
く
な
り
に
な
ら
れ
た
方
々

な
ら
び
に
罹
患
さ
れ
方
々
に
心
よ
り
お
悔
や

み
と
お
見
舞
い
を
申
し
上
げ
ま
す
。
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
に
よ
り
、「
ス
テ
イ
ホ
ー

ム
」「
外
出
自
粛
」「
３
密
回
避
」
な
ど
の
聞

き
な
れ
な
い
言
葉
が
毎
日
の
よ
う
に
報
道
さ

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
外
出
を
控
え
る

よ
う
に
な
り
、
人
と
の
交
流
機
会
も
大
き
く

減
り
ま
し
た
。
生
活
不
活
発
病
は
、
高
齢
の

方
や
持
病
の
あ
る
方
は
勿
論
の
こ
と
、
健
康

だ
と
思
っ
て
い
た
方
々
に
も
そ
の
傾
向
が
見

ら
れ
ま
す
。
症
状
と
し
て
は
、
全
身
や
一
部
の

機
能
的
な
問
題
に
限
ら
れ
た
も
の
で
は
な
く
、

精
神
・
心
理
的
な
部
分
の
広
範
囲
に
お
よ
び

ま
す
。
そ
こ
で
、
生
活
不
活
発
病
予
防
と
改

善
に
理
学
療
法
士
が
、
自
宅
で
も
簡
単
に
で

き
る
運
動
を
掲
載
し
て
お
り
ま
す
。
ま
た
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
の
方
の
治
療
に

実
際
に
携
わ
っ
た
理
学
療
法
士
の
声
も
紹
介

し
て
お
り
ま
す
。
ぜ
ひ
手
に
取
っ
て
ご
覧
く
だ

さ
い
。
気
に
な
る
と
こ
ろ
が
ご
ざ
い
ま
し
た

ら
、
是
非
、
近
く
の
医
療
機
関
や
施
設
に
お

り
ま
す
、
理
学
療
法
士
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
今
回
の
「
輝
く
理
学
療
法
士
」
は
、
介
護

保
険
事
業
所
で
活
躍
し
て
い
る
藤
田
さ
ん
を

紹
介
し
て
い
ま
す
。
自
身
の
高
校
生
時
代
の

ケ
ガ
を
き
っ
か
け
に
理
学
療
法
士
と
な
り
、

利
用
者
さ
ん
と
の
信
頼
関
係
を
築
く
た
め
に

傾
聴
し
寄
り
添
え
る
よ
う
に
、
前
向
き
に
真

摯
に
取
り
組
む
そ
の
姿
は
、
利
用
者
さ
ん
か

ら
の
信
頼
も
厚
く
、
は
じ
け
る
笑
顔
が
素
晴

ら
し
い
理
学
療
法
士
で
す
。
地
域
の
皆
さ
ん

の
た
め
に
、
ま
す
ま
す
力
を
発
揮
し
て
く
れ

る
も
の
と
期
待
を
し
て
お
り
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
福
井
県
理
学
療
法
士
会
は
、

全
て
の
県
民
の
「
輝
く
未
来
へ
」、
福
井
県
民

の
医
療
、
保
健
、
福
祉
に
寄
与
す
る
こ
と
を

目
的
に
活
動
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。
気
軽
に

声
を
か
け
て
も
ら
え
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

公
益
社
団
法
人 

福
井
県
理
学
療
法
士
会 

会
長

四

　谷

　昌

　嗣

県
士
会
活
動

紹
介

の

動
画
「
理
学
療
法
士
が
教
え
ま
す
！

　
　自
宅
で
出
来
る
運
動
」
の
公
開

　今
年
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス

感
染
症
の
影
響
で
各
種
イ
ベ
ン
ト
が

中
止
と
な
り
、
外
出
自
粛
に
よ
る
健

康
へ
の
影
響
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま

す
。
当
会
で
も
毎
年
実
施
し
て
い
ま

し
た
理
学
療
法
展
や
、
公
民
館
、
学

校
等
で
の
活
動
が
一
部
中
止
と
な

り
、
県
民
の
皆
様
へ
の
健
康
相
談
や

運
動
指
導
な
ど
、
健
康
増
進
へ
の
サ

ポ
ー
ト
が
困
難
と
な
っ
て
い
る
の
が

現
状
で
す
。

　私
た
ち
は
、
普
段
病
院
や
介
護
施

設
で
働
い
て
い
ま
す
の
で
、
シ
ョ
ッ

ピ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
等
で
開
催
し
て
い

る
理
学
療
法
展
や
公
民
館
な
ど
地
域

で
の
活
動
は
、
皆
様
へ
寄
り
添
え
る

事
が
出
来
、
本
当
に
貴
重
な
経
験
の

場
で
も
あ
り
ま
す
。
今
回
の
活
動
中

止
は
、
非
常
に
残
念
で
す
。

　そ
こ
で
、
何
か
皆
様
の
お
役
に
立

て
な
い
か
と
検
討
を
重
ね
、w

eb

上
で
動
画
「
理
学
療
法
士
が
教
え
ま

す
！
自
宅
で
出
来
る
運
動
」
の
公
開

を
行
う
事
に
な
り
ま
し
た
。
外
出
自

粛
等
で
生
活
不
活
発
病
に
な
る
可
能

性
が
高
く
な
っ
て
お
り
ま
す
。
皆
様

の
健
康
増
進
に
ご
活
用
頂
け
れ
ば
幸

い
で
す
。

　（動
画
は
、
福
井
県
理
学
療
法
士

会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
12
月
掲
載
予
定

で
す
。）

福井県理学療法士会ホームページ

URL：http://www.fpta.or.jp/
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ワンポイント
アドバイス
ワンポイント
アドバイス

「福井県理学療法士会」の頭文
字をローマ字の「F」でモチーフ
にし、理学療法士の心をハート
で県民の皆様に療法士の活動を
啓発、県民の健康と日々の生活
を全力でサポートする療法士の
姿を全体で表現しています。

公益社団法人 福井県理学療法士会
〒910-0855　福井県福井市西方1丁目2-11
医療法人健康会 嶋田病院リハビリテーション部内
TEL（0776）21-8006　URL www.fpta.or.jp

福井県理学療法士会　広報部担当
嶋田病院 理学療法士 高氏まで

当誌に関するお問い合わせは…

福井県理学療法士会

　運
動
を
し
た
い
け
ど
家

事
や
仕
事
が
忙
し
く
、
な

か
な
か
時
間
が
と
れ
な
い

と
い
っ
た
方
も
多
く
い

ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま

す
。
そ
う
い
っ
た
方
々
に

「
な
が
ら
運
動
」
を
紹
介

し
た
い
と
思
い
ま
す
。
歯

み
が
き
を
し
て
い
る
時

や
、
テ
レ
ビ
を
み
て
い
る

時
な
ど
日
常
生
活
で
何
か

を
し
て
い
る
時
に
運
動
を

盛
り
込
む
の
が
「
な
が
ら

運
動
」
に
な
り
ま
す
。
是

非
、
み
な
さ
ん
も
○
○
し

な
が
ら
気
軽
に
や
っ
て
み

ま
し
ょ
う
！！

“ながら運動”で生活不活発病予防！！“ながら運動”で生活不活発病予防！！

ポイ
ント

1 本を読みながら 膝伸ばし運動
（太ももの前面の運動）

①　椅子に座り、片方の膝
をゆっくりとまっすぐ
伸ばします。

②　伸ばしたところでつま
先を起こして10秒間
止めます。反対側も同
じように行います。

ポイ
ント

2 家事の合間に つま先立ち運動
（ふくらはぎの運動）

①　膝を伸ばしたまま、か
かとを上げて背伸びを
します。

②　不安定な場合は、台な
どに手をつきましょ
う。

●運動は、息を止めず、数えながら行いましょう。
●10回1セットから始め、可能であれば2～3セット
行いましょう。
●違和感や痛みがある場合は中止しましょう。

注意注意

※

は
り
き
り
過
ぎ
は

　
　
　
　
　禁
物
で
す

※

は
り
き
り
過
ぎ
は

　
　
　
　
　禁
物
で
す


