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家
庭
の

医
学
変
形
性
膝
関
節
症

変
形
性
膝
関
節
症
（
膝
Ｏ
Ａ
）
と
は
、
膝
に
あ
る
軟
骨
が
す

り
減
り
、
骨
が
変
形
し
、
痛
み
を
感
じ
る
よ
う
に
な
る
膝
関

節
の
病
気
で
す
。

膝
関
節
に
は
、
膝
軟
骨
や
半
月
板
が
あ
り
、
ク
ッ
シ
ョ
ン
の

役
目
を
果
た
し
衝
撃
を
和
ら
げ
て
い
ま
す
が
、
加
齢
と
と
も

に
少
し
ず
つ
す
り
減
っ
て
い
き
、
膝
の
中
の
骨
が
擦
り
合
う

こ
と
で
痛
み
が
発
生
し
ま
す
。

　

現
在
の
患
者
数
は
約
800
万
人
と

も
言
わ
れ
、
特
に
高
齢
者
は
、
非

常
に
高
い
有
病
率
で
あ
る
こ
と
も

明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
更
に

男
性
よ
り
も
女
性
に
多
く
、
2
～

4
倍
に
も
及
び
ま
す
。

　　

患
者
は
約
800
万
人

　

高
齢
者

　

女
性
に
多
い

　

膝
の
痛
み
が
あ
る
こ
と
で
、
歩
く

こ
と
が
お
っ
く
う
に
な
り
、
更
に
筋

力
低
下
が
進
む
・
ま
た
は
肥
満
に
な

る
と
、
更
に
膝
へ
の
負
担
が
大
き
く

な
り
、
日
常
生
活
に
も
支
障
を
き
た

す
悪
循
環
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
症
状
に
あ
わ
せ
て
適
切

な
運
動
を
す
る
こ
と
（
運
動
療
法
）

や
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
非
常

に
重
要
で
す
。

ど
ん
な
人
が
な
り
や
す
い
？

　

レ
ン
ト
ゲ
ン
検
査
や
M
R
I
検

査
で
膝
関
節
の
状
態
を
診
る
こ
と

が
基
本
で
す
が
、
関
節
に
溜
ま
っ

て
い
る
関
節
液
や
血
液
検
査
を
行

う
場
合
も
あ
り
ま
す
。

・
加
齢
や
運
動
不
足
に
よ
る
筋
力
低
下

・
肥
満
に
よ
る
膝
へ
の
負
担

・
遺
伝

原
因

リ
ハ
ビ
リ
・
予
防
方
法

診
断
方
法

◆
運
動
療
法
の
紹
介

参考文献：１）木藤　伸宏：変形性膝関節症に対するホームエクササイズ（理学療法 22 巻 3 号 2005.3）
　　　　　２）石井　慎一郎：変形性膝関節症の理学療法戦術（The journal of Clinical Therapy VOL8,2005）

②タオルを押しつぶす
ようにして膝を伸ばす

※
間
違
っ
た
方
法
で
実
施
す
る
と
症

状
悪
化
や
腰
痛
を
引
き
起
こ
す
こ

と
が
あ
る
の
で
、
医
師
や
理
学
療

法
士
に
確
認
し
て
か
ら
実
施
し
て

く
だ
さ
い
。

②逆側の脚を、膝を伸
ばしたままゆっくり
上げる

①ベッドや床で仰向け
になり、片方の膝を
立てる

①膝の裏に丸めたタオ
ルをいれる

  日常生活にも
  支障が出る

  ・歩くことが少なくなる
  ・運動をしなくなる

  ・筋力低下
  ・肥満が進んでしまう

膝の痛み

悪循環

片脚上げ
（太ももの前側を鍛える運動）

タオル潰し
（太ももの前側を鍛える運動）
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足
も
と
の　

小
さ
な
幸
も　

大
切
に

夢
見
や
古
稀
子

コ
ス
モ
ス
の　

花
に
囲
ま
れ　

笑
顔
な
り

ピ
ン
ク
の
す
ず
ら
ん

前
向
き
に　

笑
顔
輝
く　

友
の
顔

佐
藤 

照
雄

今
月
の
川
柳

川
柳
募
集

川
柳
募
集

川
柳
募
集

川
柳
募
集

　

た
だ
い
ま
当
院
で
は
、川
柳
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

テ
ー
マ
は
自
由
で
す
。た
く
さ
ん
の
ご
応
募
を
お
待
ち
し

て
お
り
ま
す
!!

●
応
募
資
格
…
ど
な
た
で
も
応
募
で
き
ま
す
。

●
応
募
方
法
…
ス
タ
ッ
フ
に
直
接
作
品
を
お
渡
し
い
た
だ

く
か
、郵
便
や
F
A
X
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

　

作
品
と
一
緒
に
名
前（
名
前
の
掲
載
を
希
望
し
な
い
場
合

は
ペ
ン
ネ
ー
ム
も
）、ご
住
所
、電
話
番
号
の
ご
記
入
も
お
願

い
致
し
ま
す
。お
ひ
と
り
何
作
品
で
も
応
募
で
き
ま
す
。

○郵便の場合
〒962-0817 福島県須賀川市南上町123-1
南東北春日リハビリテーション病院
広報委員 「川柳募集係」あて
○FAXの場合 FAX.0248-63-7265
※応募していただいた作品は返却しておりませんので、
　返却を希望する場合はお申し出ください。
※応募の際に提供された個人情報は、本人の承諾なく
　第三者に提供されることはありません。

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

老
健
施
設
で
敬
老
会

老
健
施
設
で
敬
老
会

　

9
月
13
日
、
長
寿
を
祝
う
敬
老

会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
カ
ラ
オ

ケ
セ
ッ
ト
を
用
意
し
、
テ
レ
ビ
の

前
に
た
く
さ
ん
の
利
用
者
さ
ん
が

集
ま
り
ス
タ
ッ
フ
と
一
緒
に
懐
か

し
い
歌
謡
曲
等
を
歌
い
ま
し
た
。

　

皆
さ
ん
自
分
の
好
き
な
曲
を
選

ん
だ
り
、
何
名
か
で
一
緒
に
声
を

合
わ
せ
て
歌
う
な
ど
と
て
も
楽
し

い
時
間
を
過
ご
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

普
段
お
話
し
さ
れ
な
い
利
用
者

さ
ん
同
士
で
好
き
な
曲
や
昔
話
を

す
る
な
ど
話
が
弾
ん
で
い
る
よ
う

で
し
た
。

　

最
後
に
、
利
用
者
さ
ん
に
メ
ッ

セ
ー
ジ
カ
ー
ド
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
す

る
と
、
と
て
も
喜
ん
で
い
た
だ
き

大
事
に
居
室
に
飾
っ
て
く
だ
さ
る

方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。
私

達
職
員
も
、
敬
老
会
を
通
し
て
感

謝
の
気
持
ち
を
伝
え
る
事
が
で
き
、

本
当
に
良
か
っ
た
と
心
か
ら
思
い

ま
す
。
皆
さ
ん
が
笑
顔
で
お
元
気

に
い
て
く
だ
さ
る
こ
と
が
何
よ
り

の
喜
び
で
す
。

　

ま
た
来
年
も
素
敵
な
敬
老
会
を

開
催
で
き
る
よ
う
、
職
員
一
同
頑

張
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

● 日時 ●
11月27日(金)
14:00～15:00

　
● テーマ ●

サプリメントと食事のお話
　

● 講師 ●
管理栄養士
　

● 場所 ●
南東北春日

リハビリテーション病院
5階会議室

市民健康教室の
ご案内

※健康チェックコーナーで
血圧・体脂肪・骨密度・
血管年齢の測定を無料で
行います。
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通
所
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
で
慰
問

通
所
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
で
慰
問

加齢と摂食嚥下障害についてリハビリコー
ナー

　摂食・嚥下とは、食物を認知し、口・のど・食道を経て胃に至るまでの過程を言います。この一連の過程に
障害があることを摂食・嚥下障害といいます。嚥下機能が低下するとうまく飲み込めなくなり、誤嚥 ( ごえん・
食べ物や飲み物が気管に入ること ) を生じます。
　通常、食べ物は食道へ、呼吸した空気は気管へと送る仕組みになっており、私たちの身体は嚥下する時に気
管に蓋をして誤嚥しないようにしています。健康な人では当たり前に行われていますが、加齢に伴いこれらの
機能が低下する事があります。
　誤嚥により肺炎を引き起こすこともあり、これを誤嚥性肺炎といいます。日本の死亡原因で肺炎は第 3 位
ですが、高齢になるほど比率は上昇していきます。高齢者の肺炎には摂食・嚥下障害が背景にあり、肺炎のう
ちの誤嚥性肺炎の割合は、60 歳代で約 40%、70 歳代で約 60%、80 歳代で約 80% という報告もあります。
　摂食・嚥下障害に気が付いたら早めに検査を受けたり、予防策をとることが大切です。

今回は摂食嚥下障害を予防するためのトレーニングを紹介していきます。
※食事の前に行うとより効果的です。

１．呼吸のトレーニング：むせの力が強くなり、誤嚥をした場合でも排出しやすくなる。 
　・深呼吸・腹式呼吸 
　　鼻から息を吸い口から吐く。吸う時にお腹が膨らむようにし、吐く時にへこむようにする。 
２．首や肩、口、舌の運動：緊張をとり、飲み込む時の筋肉運動をスムーズにする。 
　・首をゆっくりと回す ( 左右 )、肩を上げ下げする、口を閉じ頬を膨らませる、舌を出す・引っ込める、舌
　　で左右の口角を触る、など。 
３．発音のトレーニング： 発音する時に、食べ物を飲み込む時と同じ器官（口、舌、のどなど）を使うため、
　　器官を鍛えることができる。 
　・ パ行、タ行、カ行、ラ行、マ行を繰り返し発音する。

　食事は単に栄養補給だけの目的でなく、コミュニケーションや楽しみといった意味合いもあり、毎日の充実
感に大きく影響します。よりよい食生活と健康を保つためにも適切なケアと肺炎予防を心がけましょう。

参照 1) 加齢と摂食嚥下障害：http://www.hiranogh.com/hirariha_hanasi_016.html

　

9
月
15
日
㈬
、
病
院
通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
に
敬
老
会

の
慰
問
が
あ
り
、
鈴
木
春
子
さ
ん
が
南
京
玉
す
だ
れ
を
披
露
し

て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
聞
き
覚
え
の
あ
る
か
け
声
に
合
わ
せ
て

様
々
に
変
わ
っ
て
い
く
す
だ
れ
を
、
利
用
者
さ
ん
は
手
拍
子
し

な
が
ら
ご
覧
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
ひ
ま
わ
り
ア
ン
ザ
ン
ブ
ル
6
名
様
に
よ
る
ヴ
ァ
イ

オ
リ
ン
の
演
奏
が
あ
り
ま
し
た
。「
ち
ょ
う
ち
ょ
」「
ふ
る
星
」「
も

み
じ
」「
虫
の
声
」
な
ど
の
懐
か
し
い
曲
に
口
ず
さ
む
姿
も
見
ら

れ
ま
し
た
。

　

普
段
な
か
な
か
聴
く
こ
と
の
な
い
ヴ
ァ
イ
オ
リ
ン
の
音
色
に

う
っ
と
り
し
な
が
ら
、
楽
し
い
時
間
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。



■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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東
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I.C 翠ヶ丘

公園

内科・脳外科の看板を目印にしてください。

南東北  春日

「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

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

金
佐藤 哲夫

大越 透

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

整形外科はしばらく休診となりました。ご了承ください。

専門外来／
脳の健康外来

※日本大学工学部と総合南東北病院の
　共同研究の一環として診療を行っています。

※ 専門外来／
脳の健康外来

※

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〉

禁煙治療を
行っています

皮膚科の診療を
行っています

■メディカル
フィットネス
さくら

南 東 北 春 日

メディカルフィットネス さくら
通信

腹筋を鍛える新マシン「アブコースター」導入！

メディカルフィットネス さくら 会員募集中！！　☎ 0248-63-7252

　メディカルフィットネスさくらに、腹筋を鍛える新しいマシンが導入されました。腹筋を鍛えるというと上
体を起こす動きを思い浮かべると思います。実は上体を起こす腹筋は正しいフォームで行わないと腰を痛める
可能性があります。また、腹筋が弱い方は首の筋肉ばかりを使ってしまい、腹筋より先に首が疲れてしまうな
んて経験をされた方も多いのではないでしょうか。さらに、上体を起こす運動で鍛えられる腹筋は主に上部と
なっており、下腹部を引き締めたい方にはあまり効果を出すことができません。
　新しく導入した「アブコースター」は、脚を引き上げることによって腹筋を鍛えるマシンです。脚を引き上
げるので首に余計な負担がかからない上、下腹部を中心にウェストを引き締める腹斜筋群を鍛える効果まで
あります。そのため、男性から、
腹筋に自信がない女性まで、多
くの方に安全にご利用いただく
ことが出来ます。県内ではあま
り導入されていないマシンです
ので、ぜひさくらに来て体験し
てみてください。施設の無料体
験は随時受付しておりますので
気軽にいらしてください！


