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家
庭
の

医
学
「
頭
痛
」
と
は

頭
痛
に
は
、
ス
ト
レ
ス
や
生
活
習
慣
病
な
ど
に
よ
っ
て
起
こ
る
も
の

が
あ
り
ま
す
。
頭
が
ギ
ュ
ー
っ
と
締
め
付
け
ら
れ
る
、
こ
め
か
み

が
ズ
キ
ズ
キ
す
る
と
い
う
よ
う
な
痛
み
は
慢
性
頭
痛
と
考
え
ら
れ

ま
す
。
慢
性
頭
痛
に
は
代
表
的
な
3
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。

慢
性
頭
痛

片
頭
痛
（
血
管
性
頭
痛
）

【
症
状
】
頭
の
片
側
（
ま
た
は
両
側
）

が
脈
打
つ
よ
う
に
ズ
キ
ズ
キ
と
痛

み
、
吐
き
気
や
お
う
吐
、
下
痢
を
伴

う
こ
と
が
あ
り
、
光
や
音
、
に
お
い

に
敏
感
に
な
る
な
ど
の
症
状
が
あ
り

ま
す
。
体
を
動
か
し
た
時
に
痛
み
が

悪
化
し
ま
す
。

【
原
因
】
脳
の
血
管
が
急
激
に
拡
張

し
、血
管
の
ま
わ
り
の
三
叉
神
経（
脳

か
ら
直
接
出
て
い
る
神
経
）
を
刺
激

す
る
た
め
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

【
予
防
】

①
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
（
解
放
さ

れ
た
時
に
起
こ
り
や
す
い
）

②
食
事
を
抜
か
ず
、
三
食
き
ち
ん
と

食
べ
る
（
空
腹
時
の
血
糖
値
の
低

下
が
原
因
と
な
る
こ
と
も
）

③
ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
取
を
控
え
る

（
ア
ル
コ
ー
ル
は
血
管
を
拡
張
す

る
た
め
）

④
寝
不
足
、
ま
た
は
寝
過
ぎ
な
い
よ

う
に
す
る

○
そ
の
他
、
人
混
み
や
騒
音
な
ど
の

物
理
的
な
刺
激
を
避
け
る
な
ど

緊
張
型
頭
痛
（
筋
肉
収
縮
性
頭
痛
）

【
症
状
】
後
頭
部
、
こ
め
か
み
、
額

を
中
心
に
頭
重
感
や
締
め
付
け
ら
れ

る
よ
う
な
痛
み
が
ジ
ワ
ジ
ワ
始
ま

り
、ダ
ラ
ダ
ラ
続
き
ま
す
。
肩
こ
り
、

眼
精
疲
労
、
め
ま
い
、
倦
怠
感
な
ど

の
症
状
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。痛
み
は
、

午
後
か
ら
夕
方
に
か
け
て
ひ
ど
く
な

る
こ
と
が
多
い
の
が
特
徴
で
す
。

【
原
因
】
頭
、
首
、
肩
の
筋
肉
の
緊
張

に
よ
っ
て
血
行
が
悪
く
な
る
こ
と
が
主

な
原
因
。
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
神
経
的
な

緊
張
や
顎
関
節
症
な
ど
の
顎
の
関
節
の

異
常
、
眼
精
疲
労
な
ど
が
引
き
金
と
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

【
予
防
】

①
身
体
的
、
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
を
た

め
な
い
（
お
風
呂
に
ゆ
っ
く
り
つ
か

る
な
ど
）

②
正
し
い
姿
勢
を
こ
こ
ろ
が
け
、
デ
ス

ク
ワ
ー
ク
な
ど
長
時
間
同
じ
姿
勢
で

い
る
場
合
は
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
心
が

け
る
。

群
発
頭
痛

【
症
状
】
ど
ち
ら
か
片
方
の
目
、
目
の

上
、
こ
め
か
み
あ
た
り
が
ハ
ン
マ
ー
で

殴
ら
れ
る
よ
う
な
激
し
い
痛
み
が
起
こ

り
、
痛
む
方
の
目
の
充
血
、
涙
、
鼻
水
、

鼻
づ
ま
り
、
ま
ぶ
た
の
下
垂
な
ど
の
症

状
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。
数
日
か
ら
２
～

３
ヶ
月
に
集
中
し
て
毎
日
同
じ
時
間
帯

に
発
生
し
ま
す
。

【
原
因
】
目
の
奥
の
動
脈
が
拡
張
し
炎

症
を
引
き
起
こ
す
た
め
痛
み
が
で
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
飲
酒
、
喫
煙
、
血

管
拡
張
剤
の
服
用
や
気
圧
の
変
化
が
原

因
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　診療を行うのは、テレビ出演で一躍話題となった日本大学教授の
酒谷薫先生です。「脳の健康外来」とは、加齢によって脳の働きが
低下し物忘れが進行したり、ストレスによる、形態的には表れない
原因不明の頭痛などに悩んでいる方に対し、問診・神経心理検査・
CTなどの検査を通して、それら脳の健康に関する不安を改善に導
く専門外来です。
■診療日：毎週木曜日、金曜日の午前 8：30 ～ 12：00
　どうぞお気軽にご相談ください。酒

さかたに

谷　 薫
かおる

 医師

頭痛・物忘れにお悩みのあなたへ

 脳の健康外来 はじまりました
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新
し
い
リ
ハ
ビ
リ
機
器
「
I
V
E
S
」
を
導
入

新
し
い
リ
ハ
ビ
リ
機
器
「
I
V
E
S
」
を
導
入

　

老
健
で
は
、
ひ
な
祭
り
に
向
け

て
ひ
な
人
形
作
り
を
し
ま
し
た
。

　

牛
乳
パ
ッ
ク
を
重
ね
て
ひ
な
壇

を
作
り
、
紙
コ
ッ
プ
や
ラ
ッ
プ
の

芯
を
使
い
、
お
内
裏
様
と
お
雛
様
、

三
人
官
女
を
作
り
ま
し
た
。
利
用

者
さ
ん
に
は
、
ス
タ
ッ
フ
が
書
い

た
お
雛
様
達
の
顔

を
紙
コ
ッ
プ
に
張

り
付
け
て
も
ら
っ

た
り
、
紙
コ
ッ
プ

に
毛
糸
を
巻
い
て

も
ら
っ
た
り
、各
々

で
き
る
所
を
作
っ

て
い
た
だ
き
ま
し

た
。

「
可
愛
い
顔
だ
こ

と
」「
大
き
い
ひ
な

壇
も
い
い
け
ど
、
こ
の
く
ら
い
小

さ
く
て
も
可
愛
い
ね
」
等
、
笑
顔

で
作
っ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

　

３
月
３
日
の
お
や
つ
で
は
、
栄

養
士
ス
タ
ッ
フ
が
作
っ
た
甘
酒
と

お
や
つ
の
ひ
な
あ
ら
れ
を
食
べ
、

ひ
な
祭
り
を
楽
し
み
ま
し
た
。
甘

酒
を
飲
ん
で
体
も
気
持
ち
も
温
か

く
な
っ
た
様
子
で
し
た
。

　

こ
の
た
び
当
院
の
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
科
で
は
、
患
者
さ
ん

の
リ
ハ
ビ
リ
を
よ
り
サ
ポ
ー
ト
す

る
た
め
、
新
し
い
リ
ハ
ビ
リ
機
器

「
Iア
イ

ビ

ス

V
E
S
」
と
い
う
低
周
波
治
療

器
を
導
入
し
ま
し
た
。

　

低
周
波
治
療
器
と
は
、
微
弱
な

電
気
（
低
周
波
）
を
人
体
に
通
し
、

筋
肉
を
刺
激
し
て
リ
ハ
ビ
リ
を
手

助
け
す
る
物
理
療
法
の
治
療
器
で

す
。
こ
れ
ま
で
の
低
周
波
治
療
器

は
治
療
器
側
か
ら
の
一
方
的
な
電

気
刺
激
で
治
療
を
行
っ
て
い
ま
し

た
が
、「
Iア
イ

ビ

ス

V
E
S
」
は
装
着
し
た

患
者
さ
ん
の
脳
か
ら
麻
痺
部
に
発

信
さ
れ
る
わ
ず
か
な
運
動
指
令
を

読
み
取
り
、
そ
れ
に
合
わ
せ
た
適

切
な
電
気
刺
激
を
出
力
し
て
動
き

を
サ
ポ
ー
ト
し
た
り
、
健
常
部
の

動
き
を
検
知
し
麻
痺
部
に
同
じ
よ

う
な
運
動
を
も
た
ら
す
効
果
が
あ

り
ま
す
。

ひ
な
祭
り

ひ
な
祭
り

　

主
に
脳
卒
中
や
脊
髄
な
ど
の
神

経
疾
患
で
の
使
用
と
な
り
ま
す
。

入
院
・
入
所
の
方
や
外
来
の
方
の

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
に
利
用
し

て
お
り
ま
す
の
で
、
ご
興
味
の
あ

る
方
は
ぜ
ひ
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

南東北春日リハビリテーション病院
介護老人保健施設 南東北春日リハビリテーション・ケアセンター

ア

イ

ビ

ス

　

待
合
室
に
美
し
く
咲
く
の
は
、

満
開
の
桜
！
縁
あ
っ
て
、
南
東
北

健
康
ク
ラ
ブ
役
員
で
華
道
家
の
中

野
目
綾
子
さ
ん
よ
り
、
一
足
早
い

春
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
桜
前
線
も
届
か
な
い
３

月
の
末
に
い
た
だ
き
、
春
の
訪
れ

を
象
徴
す
る
よ
う
な
か
わ
い
ら
し

い
花
に
、
通
り
す
が
り
の
患
者
さ
ん
も
目
を
細
め

て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。
あ
た
た
か
い
春
の
便

り
を
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

待
合
室
に
春
が
や
っ
て
き
ま
し
た

待
合
室
に
春
が
や
っ
て
き
ま
し
た
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指回し体操　脳の訓練リハビリコー
ナー

通所リハビリテーションのご紹介通所リハビリテーションのご紹介

食 前 体 操 で 誤 嚥 予 防

　この他にも耳下からあごの下にかけての唾液腺のマッサージを行い、唾液の分泌を促していただいて
います。みなさんも自宅で試してみてくださいね。

　通所で昼食前に行っている誤嚥予防の為の食前体操を紹介します。誤嚥とは、唾液や食べ物などが食
道ではなく誤って気管に入ってしまうことです。食事の時にむせたり、飲み込みにくい方は、食事の前
に食前体操を行ってみましょう。

①　深呼吸 ②　首の運動 ③　肩の運動 ④　背伸びの運動

⑤　頬の運動 ⑥　舌の運動 ⑦　声を出す ⑧　深呼吸

鼻から息を吸って口から吐き
ます。（お腹がふくらむ→へ
こむように）

両肩をすぼめる→ストンと下
げる

口を閉じて頬を膨らます→す
ぼめる

口を大きくあけて舌を突出
→左右へ揺らす

　手は外部の脳と言った哲学者もいるほど、手には感覚神経と運動神経が集中しています。そう考える
と手の訓練は、脳の訓練と同じとも言えるかもしれません。今回ご紹介する指回し体操も、そんな発想
から生まれたものだそうです。

指回し体操方法
①両方の指の先端同士をくっつけます。親指は親指と、人差し指は人差し指と・・・。
②指の関節は伸ばさず、曲線になるように柔らかく曲げます。（指でドームを作る
イメージ）
③そして親指だけ離し、親指同士がぶつからないように、30秒間回します。人
差し指、中指とそれぞれ30秒ずつ行います。回す向きはどちらでも構いません。
※ポイントは、指と指がぶつからないようにすることです。これが意外と難しく、
特に薬指は慣れないと指がつりそうになるかもしれません。指のドームの形を
崩さないよう気を遣いながら行うことも、脳を刺激するようです。

　考案したのは、東京都の内科医で、約20年間指回し体操を教えた2万人からデータをとり、体操の
前後では迷路の早抜け (認知機能 )、計算力、読書速度が１～３割上がったという効果がみられているよ
うです。
　是非みなさんも空いている時間に行なってみてください。

参考文献：http://www.asahi.com/edu/student/atama/TKY200810140051.html
　　　　　http://d.hatena.ne.jp/naokin_tokyo/20060829

▲左右の指で
　まあるい空洞をつくる



■発行／医療法人社団　三成会

個人情報保護法施行により、紙面に掲載されている写真は、本人の承諾を得て掲載しております。

■印刷／石井電算印刷株式会社

南東北春日リハビリテーション病院
TEL.0248-63-7299
南東北春日居宅介護支援事業所
TEL.0248-63-7297
所在地：福島県須賀川市南上町123-1

介護老人保健施設 南東北春日リハビリテーション・ケアセンター
TEL.0248-63-7279
南東北春日訪問看護ステーション
TEL.0248-63-7278

通所介護事業所 南東北春日リハデイ石川
TEL.0247-56-3711
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健 診 ●一般健診  ●人間ドック  ●胃がん検診  ●内視鏡検査  
●協会けんぽ健診（旧政府管掌）〈生活習慣病・予防健診〉

内科・脳外科の看板を目印にしてください。

南東北  春日

禁煙治療を
行っています

皮膚科の診療を
行っています

「小春日和」は、環境にやさしい
ベジタブルインキを使用しています。

「小春日和」は、環境に配慮した
資材と工場で製造されています。

「小春日和」は、責任ある森林管理により
生まれたFSC®認証紙を使用しています。

診療科
■外来診察担当医表（平成26年4月より予定）

受付時間

午前8：30～12：00

午後1：30～  4：30

午前8：30～12：00

午後2：00～  4：30

午後1：30～  4：00

午後1：30～  4：00

月
大越 透

大越 透

後藤 恒夫

小林 奈美江

火
大越 透

大越 透

水
大越 透

大越 透

後藤 恒夫

北原 正樹

木
大越 透

樋口 健弥
酒谷 薫

金
佐藤 哲夫

大越 透
酒谷 薫

土
大越 透

　

小鹿山 博之

内　科
消化器科／循環器科／呼吸器科

脳神経外科

形成外科 ・ 皮膚科 ・ 美容外科
眼　科

■南東北春日
　リハビリテーション病院
■介護老人保健施設
　南東北春日リハビリテー
　ション・ケアセンター

眼科の診療日は毎週月曜日です。（祝日除く）

（専門外来／脳の健康外来）（専門外来／脳の健康外来）

南 東 北 春 日

平成２６年度市民健康教室　年間予定表
　当院では、地域の皆様の健康増進に役立てていただこうと毎月市民健康教室を開催しております。参加は無
料ですので、どうぞご参加ください。

※会場は当施設５階の会議室です。ご案内が必要な場合は受付にお声掛けください。
※毎回無料で血圧・血管年齢・体脂肪・骨密度測定を行う健康チェックを行っております。
※都合によりスケジュールが変更になる場合もございますのでご注意ください。

開催日時 演　題 講　師

4月17日㈭ 15：00～16：00 明るく生きていく方法 総合診療科　医師 樋口　健弥

5月15日㈭ 15：00～16：00 便秘解消法 総合診療科　医師 樋口　健弥

6月12日㈭ 15：00～16：00 食材を食べる順序 総合診療科　医師 樋口　健弥

7月25日㈮ 14：00～15：00 転倒予防 中村　　淳

9月26日㈮ 14：00～15：00 脳卒中について 院　長 後藤　恒夫

10月  9日㈭ 15：00～16：00 筋力をおとさないためには 総合診療科　医師 樋口　健弥

10月24日㈮ 14：00～15：00 転倒予防 中村　　淳

11月13日㈭ 15：00～16：00 乾燥肌予防 総合診療科　医師 樋口　健弥

12月11日㈭ 15：00～16：00 総合診療科の一日 総合診療科　医師 樋口　健弥

1月  8日㈭ 15：00～16：00 良眠のすすめ 総合診療科　医師 樋口　健弥

1月23日㈮ 14：00～15：00 転倒予防 中村　　淳

2月20日㈮ 14：00～15：00 茶話会（健康について話し合いましょう） 看護管理マネージャー 菊池富士子

3月12日㈭ 15：00～16：00 糖尿病について 総合診療科　医師 樋口　健弥

お問い合わせは
南東北春日リハビリテーション病院

0248-63-7299


