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HOSPITAL NEWS イベント・研修会のご報告
2019 春

ス
ポ
ー
ツ
歯
科
外
来
説
明
会
・
地
域
連
携
研
究
会
の
開
催

第
23
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア

セ
ミ
ナ
ー
の
ご
報
告

　
第
23
回
は
「
肝
硬
変
の
お
話
し
」

と
い
う
テ
ー
マ
で
、
消
化
器
内
科
の

新
戸 

禎
哲
医
師
が
お
話
し
を
さ
れ

ま
し
た
。

　
肝
臓
は
、
代
謝
・
解
毒
・
胆
汁
の

生
成
、
分
泌
と
さ
ま
ざ
ま
な
働
き
を

担
っ
て
い
る
体
の
中
で
も
最
も
大
き

な
臓
器
で
す
。「
難
し
か
っ
た
が
大

変
役
に
立
っ
た
」
と
い
う
嬉
し
い
お

声
も
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
今
回
、
初
め
て
セ
ミ
ナ
ー
に
参
加

し
て
い
た
だ
い
た
方
が
多
く
、
お
忙

し
い
な
か
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。
次
回
の
ヘ
ル
ス
ケ
ア
セ

ミ
ナ
ー
も
楽
し
み
に
し
て
い
て
く
だ

さ
い
。

スポーツ歯科外来説明会の様子

地域連携研究会の様子

新
戸 

禎
哲
医
師

　
こ
の
度
ス
ポ
ー
ツ
歯
科
外
来
開

設
に
伴
い
3
月
7
日
に
口
腔
外
科

の
青
山 

繁
先
生
と
ス
ポ
ー
ツ
歯
科

の
山
崎 
豪
先
生
が
説
明
会
を
行
い

ま
し
た
。
ス
ポ
ー
ツ
を
さ
れ
て
い

る
方
、
お
子
さ
ん
が
部
活
で
ス
ポ
ー

ツ
を
さ
れ
て
い
る
親
御
さ
ん
、
学

校
の
部
活
で
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
を
し

て
い
る
高
校
生
、
社
会
人
チ
ー
ム

の
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
さ
ん
な
ど
が
来

て
く
だ
さ
り
、
熱
心
に
説
明
を
聞

い
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
青
山
先
生
は
、
当
院
で
の
顎
顔

面
外
傷
の
診
断
と
治
療
に
つ
い
て
、

公開講座は
webから

予約受付中！

治
療
経
過
の
写
真
な
ど
を
交
え
て

お
話
を
し
て
く
れ
ま
し
た
。
ス
ポ
ー

ツ
を
し
て
い
て
顔
面
に
ボ
ー
ル
が

ぶ
つ
か
っ
た
り
、
人
と
の
接
触
で

歯
が
抜
け
て
し
ま
っ
た
時
の
救
急

対
応
の
仕
方
な
ど
を
説
明
し
て
く

れ
ま
し
た
。「
と
て
も
勉
強
に
な
り
、

参
加
し
て
よ
か
っ
た
で
す
。」
と
た

く
さ
ん
の
お
声
を
い
た
だ
き
ま
し

た
。

　
山
崎
先
生
は
「
歯
医
者
さ
ん
で

マ
ウ
ス
ガ
ー
ド
を
作
ろ
う
！
―
ス

ポ
ー
ツ
と
歯
科
の
関
係
―
」
と
題
し
、

市
販
の
マ
ウ
ス
ガ
ー
ド
と
歯
医
者

さ
ん
で
作
る
自
分
の
歯
に
合
っ
た

マ
ウ
ス
ガ
ー
ド
の
違
い
や
、
歯
に

ぶ
つ
か
っ
た
時
の
衝
撃
の
大
き
さ
、

ど
ん
な
ス
ポ
ー
ツ
に
ケ
ガ
が
多
い

か
な
ど
を
、
動
画
や
写
真
で
分
か

り
や
す
く
お
話
し
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
講
演
会
の
後
、
さ
っ
そ
く
ス

ポ
ー
ツ
歯
科
外
来
へ
来
院
し
、
マ

ウ
ス
ガ
ー
ド
を
作
成
さ
れ
た
方
も
。

ご
興
味
の
あ
る
方
は
是
非
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
3
月
24
日
に
は
、
近
隣

の
歯
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
先
生
、
歯

科
衛
生
士
さ
ん
65
名
に
参
加
い
た

だ
き
、
歯
科
・
口
腔
外
科
の
地
域

連
携
研
究
会
を
行
い
ま
し
た
。
当

院
の
森
岡
研
介
先
生
、
大
澤
拓
也

先
生
や
田
中
雅
輝
先
生
、
青
山
先
生
、

山
崎
先
生
の
講
演
を
行
い
ま
し
た
。

病
院
と
ク
リ
ニ
ッ
ク
が
情
報
共
有

し
、
さ
ら
に
連
携
強
化
を
図
っ
て

患
者
さ
ん
に
少
し
で
も
い
い
治
療

環
境
を
整
え
ら
れ
る
よ
う
ス
タ
ッ

フ
一
同
頑
張
り
ま
す
！
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※回数は目安なので、最初は少なくても構いません。正しく、継続して行いましょう。
※運動には適応・不適応があります。
※運動後に鋭い痛みが生じた場合は、専門の医師やリハビリスタッフに相談し、身体にあった運動を指導してもらいましょう。

フレイル予防運動
いつまでも健康を保ちたい！

フレイルを予防するには？
「痩せてきた、走るとすぐに息切れする、疲れやすくなった、
外出するのがおっくうになった…」このような虚弱の状態のことを
フレイルといいます。フレイルの状態が長く続くと、要介護になることも。
しっかり栄養をとり、運動をしてフレイル予防に努めましょう。

フレイル予防体操

もも上げ体操 かかと上げ体操

四つ這い体操 四つ這いになり、肩の下に手首、
股関節の下に膝がくる姿勢から始めましょう

手すりに掴まって行いましょう

当院の総合健診センターでは、人間ドックの追加オプションにフレイルチェックが
あります。フレイルになると病気になりやすく、また、病気になってしまうと治り
にくくなってしまいます。フレイルが不安な方は一度検査を受けてみましょう。

フレイルが
心配な方は…

①息を吸いながら
　左ももを上げます。
②息を吐きながら
　左ももを下ろします。
③反対側も同様に
　行いましょう。
※もも上げをする時に、
　身体が後ろと横に
　倒れないようにします。

す
〜
と
息
を

吸
い
込
み
な
が
ら

は
〜
と

息
を
は
き
な
が
ら

は～と
息をはきながら

①身体は真っすぐのまま、
　息を吐きながらかかとを
　上げます。
②息を吸いながら
　かかとを下ろします。
※かかとを上げる時に
　骨盤が前にいかないように
　注意します。

①息を吐きながら左手と右足を
　前後に伸ばします。
②息を吸いながら左手と右足を
　元の位置に戻します。
③反対側も同様に行いましょう。
※手足を伸ばす時に背中が反らないように、
　戻す時に背中が丸まらないようにします。

各 5 回×3 セット 各 5 回×3 セット

各 3 回×3 セット

座った姿勢で行いましょう
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