
皆
さ
ん
、
食
事
を
し
て
い
て
急
に
ム
セ
込

ん
で
し
ま
っ
た
経
験
を
し
た
こ
と
が
あ
る
と

思
い
ま
す
。
今
回
は
、
「
食
べ
物
が
変
な
方

に
入
っ
た
」
と
い
う
ム
セ
に
つ
い
て
考
え
て

み
た
い
と
思
い
ま
す
。

摂
食
・
嚥
下
障
害

ム
セ
に
つ
い
て

Ｑ
１

な
ぜ
ム
セ
る
の
？

Ａ
１

喉
頭
（
気
管
の
入
口
）
や
気
管
に
唾

液
や
、
飲
食
物
な
ど
の
異
物
が
入
っ
た
と
き

に
咳
き
込
む
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
が
ム

セ
で
す
。
喉
頭
や
気
管
に
空
気
以
外
の
異
物

が
入
る
と
、
粘
膜
が
刺
激
さ
れ
、
咳
を
出
す

こ
と
で
異
物
を
排
除
し
よ
う
と
し
ま
す
。

(

図
１
）

気
管
に
唾
液
、
飲
食
物
が
入
っ
た
状
態
を
誤

嚥
と
い
い
、
こ
れ
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ

る
肺
炎
を
誤
嚥
性
肺
炎
と
い
い
ま
す
。

Ｑ
２

誤
嚥
す
る
と
必
ず
ム
セ
る
の
？

Ａ
２

普
通
、
喉
頭
や
気
管
に
飲
食
物
が
入

り
込
む
と
、
粘
膜
刺
激
に
よ
っ
て
反
射
的
に

ム
セ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
し
く
み
は
誤
嚥

し
た
飲
食
物
を
排
除
し
て
気
道
を
保
護
す
る

た
め
に
重
要
で
す
。
し
か
し
、
病
気
や
体
の

状
態
に
よ
っ
て
は
気
道
の
感
覚
機
能
に
異
常

が
あ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
場
合
、
誤

嚥
し
て
も
ム
セ
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ

の
た
め
、
ム
セ
な
い
か
ら
と
い
っ
て
誤
嚥
を

し
て
い
な
い
と
は
限
り
ま
せ
ん
。

ム
セ
る
こ
と
は
体
の
防
御
機
能
で
あ
る
た
め
、

ム
セ
る
こ
と
自
体
が
悪
い
こ
と
と
い
う
わ
け

で
は
な
く
、
摂
食
・
嚥
下
障
害
の
ひ
と
つ
の

指
標
に
な
り
ま
す
。

Ｑ
３

ム
セ
た
時
ど
う
し
た
ら
い
い
の
？

Ａ
３

ム
セ
た
ら
水
を
飲
む
と
い
う
の
は
間

違
い
で
す
。
水
分
は
ム
セ
や
す
い
飲
み
物
で

す
。

ム
セ
た
と
き
は
、
し
っ
か
り
咳
を
出
し
、
休

憩
を
し
て
落
ち
着
い
て
か
ら
食
事
を
再
開
し

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
ム
セ
が
な
く
て
も
食
事

後
に
声
が
ガ
ラ
ガ
ラ
声
に
な
っ
た
り
、
痰
が

多
く
な
る
場
合
は
誤
嚥
が
疑
わ
れ
ま
す
。

予
防
策
・
ム
セ
に
く
い
食
事
の
形
態
に
つ

い
て
は
次
回
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
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ワンポイント ～転ばぬために②～

足の付け根（股関節）はひざ関節より負担がかかっているのはご存じですか？

今回は足の付け根で低下しやすい筋肉（外転筋）とお尻の部分の筋力増強訓練を紹介します。

１．横向きで足あげ運動

横向きに寝て足を上（天井側）へゆっくりと持ち上げゆっくりと下

ろします。(図１）10～20回行いましょう。

持ち上げる足は前の方へずらさず、真っ直ぐに持ち上げることが大

切です。しっかりとお尻側に力を入れましょう。

横向きで足が上がらない場合は、仰向けや立った状態で行いましょ

う。

２．お尻あげ運動

仰向けに寝て両ひざを立て、お尻をゆっくりと持ち上

げゆっくり下ろします。(図２）10～20回行いましょ

う。

仰向けに寝ることができない方は椅子に腰掛けて行っ

編集後記
9月に入り、気候の

変動が大きくなりま

した。今年は雨の多

い夏となりましたね。

新型インフルエンザ

の流行が騒がれてい

る時期です。自分の

身を守るためにも手

洗い・うがいをしっ

かり行い、十分な感

染予防を行うように

しましょう。

(

広

報

担

図1：足あげ運動

図2：お尻あげ運動

図3 図4

図１：のどの構

喉 頭



(ＳＴ篠原)


