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管
理
が
大
切
で
す
。

　

歯
茎
や
口
の
中
の
粘
膜
が
傷
つ
い

て
い
る
と
、
そ
こ
か
ら
歯
周
病
菌
が

血
液
中
に
入
り
込
む
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
そ
れ
が
原
因
で
心
臓
に
感
染
・

炎
症
が
起
こ
る
と
、
心
臓
の
働
き
を

低
下
さ
せ
た
り
、
動
脈
硬
化
よ
っ
て

虚
血
性
心
疾
患
を
引
き
起
こ
す
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
血
液
中
に
歯
周

病
菌
が
入
り
込
む
と
、
血
糖
値
を
下

げ
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
妨
げ
ら

れ
、
糖
尿
病
の
発
症
・
悪
化
に
つ
な

が
り
ま
す
。

歯
磨
き
の
ポ
イ
ン
ト

・
歯
ブ
ラ
シ
を
歯
に
当
て
る
際
は
、

歯
ブ
ラ
シ
を
な
る
べ
く
起
こ
し

て
、
歯
と
歯
茎
の
境
目
に
当
て
る

・
歯
ブ
ラ
シ
を
動
か
す
時
は
、
細
か

く
動
か
す
（
１
～
２
本
ず
つ
を
目

安
に
）

・
磨
く
順
番
と
場
所
を
決
め
て
磨
く

（
あ
ち
こ
ち
磨
く
と
磨
き
残
し
に

な
り
や
す
い
）

義
歯
（
入
れ
歯
）
磨
き
の
ポ
イ
ン
ト

・
義
歯
を
磨
く
時
は
、
歯
磨
き
粉
は

つ
け
な
い
で
磨
く
（
歯
磨
き
粉
を

つ
け
る
と
、
義

歯
に
傷
が
つ
き

汚
れ
が
付
着
し

や
す
く
な
る
た

め
）

・
義
歯
は
、
１
日

1
回
必
ず
外
す

腔
ケ
ア
を
す
る
こ
と
で
口
の
中

を
清
潔
に
保
ち
、
細
菌
を
減
ら

す
こ
と
に
よ
っ
て
誤
嚥
性
肺
炎

の
予
防
に
繋
が
り
ま
す
。

　

噛
む
力
の
低
下
は
脳
の
認
知

機
能
の
低
下
も
招
き
ま
す
。
噛

む
こ
と
に
よ
っ
て
脳
の
刺
激
に

な
り
、
認
知
症
の
発
症
リ
ス
ク

が
減
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

し
っ
か
り
噛
め
る
力
を
つ
け
る

た
め
に
も
歯
や
入
れ
歯
な
ど
の

すべては患者さんのために
院  是
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認
知
症
の
予
防

《
口
腔
ケ
ア
の
効
果
》

　

誤
嚥
性
肺
炎
と
は
、
本
来
食

道
に
い
く
べ
き
食
物
が
誤
っ
て

気
道
に
入
っ
て
し
ま
い
炎
症
を

お
こ
す
も
の
と
、
唾
液
を
飲
み

込
む
時
に
誤
嚥
を
し
、
唾
液
の

中
の
細
菌
が
肺
に
入
っ
て
し
ま

い
肺
炎
を
お
こ
す
も
の
が
あ
り

ま
す
。
高
齢
者
は
就
寝
中
な
ど
、

知
ら
な
い
間
に
唾
液
を
誤
嚥
し

て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
口

（
細
菌
の
繁
殖
予
防
と
口
の
筋
肉

を
休
憩
さ
せ
る
た
め
）

・
義
歯
を
外
し
た
ら
口
腔
内
も
清
掃

す
る
（
歯
茎
・
頬
の
粘
膜
・
舌

を
歯
ブ
ラ
シ
で
優
し
く
軽
く
な
ぞ

る
）

歯
磨
き
後
は
舌
磨
き
も
忘
れ
ず
に
！

・
舌
の
奥
か
ら
手
前
に
力
を
入
れ
す

ぎ
ず
に
な
ぞ
り
ま
す
。

・
歯
間
ブ
ラ
シ
・
糸
よ
う
じ
も
使
用

す
る
と
む
し
歯
・
歯
周
病
予
防
に

よ
り
効
果
的
で
す
。
歯
磨
き
の
後

に
行
う
の
が
望
ま
し
い
で
す

歯
ブ
ラ
シ
の
選
び
方

・
歯
ブ
ラ
シ
の
ヘ
ッ
ド
は
小
さ
め
の

も
の

・
毛
の
硬
さ
は
、
柔
ら
か
め
～
普
通

の
も
の

・
毛
先
の
広
が
っ
た
歯
ブ
ラ
シ
は
交

換
し
ま
し
ょ
う
。
毛
先
が
広
が
っ

て
い
る
と
、
毛
先
が
歯
に
当
た
ら

ず
に
磨
き
残
し
の
原
因
に
な
り
ま

す

　

し
っ
か
り
口
腔
ケ
ア
を
し
て
健
康

生
活
に
繋
げ
ま
し
ょ
う
！

家
庭
の

医
学
口
腔
ケ
ア
に
つ
い
て

口
腔
ケ
ア
の
目
的
は
、
口
の
中
を
清
潔
に
し
て
む
し
歯
や
歯

周
病
を
予
防
す
る
ほ
か
、口
腔
の
機
能
を
維
持
し
Q
O
L
（
生

活
の
質
）
の
向
上
に
つ
な
げ
て
い
く
こ
と
で
す
。

口
腔
ケ
ア
を
行
う
こ
と
に
よ
り
、
口
腔
内
が
清
潔
に
保
た
れ
、

認
知
症
や
心
臓
病
、
そ
の
他
の
全
身
疾
患
の
予
防
、
健
康
状

態
の
維
持
・
向
上
に
繋
が
り
ま
す
。
そ
の
た
め
毎
日
ケ
ア
を

行
う
こ
と
は
と
て
も
重
要
で
す
。

誤
嚥
性
肺
炎
の
予
防

心
臓
病
や
糖
尿
病
の
予
防
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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

● テーマ ●
熱中症対策
　

● 日時 ●
4月14日(木)
15:00～16:00

　
● 講師 ●

総合南東北病院
総合診療科医師
樋口健弥
　

● 場所 ●
南東北春日

リハビリテーション病院
5階会議室

健康教室の
お知らせ

・開始前後に血圧・体脂肪・
血管年齢・骨密度の健康チ
ェックを行います。
・参加費は無料です。

お問い合わせ
南東北春日リハビリテーション病院
☎　0248-63-7299

節

分

の

豆

ま

き

節

分

の

豆

ま

き

　

老
健
施
設
で
節
分
の
豆
ま
き
を

行
い
ま
し
た
。
ス
タ
ッ
フ
が
鬼
の

衣
装
で
登
場
す
る
と
、
利
用
者
さ

ん
は
「
鬼
は
外
、
福
は
内
」
と
皆

さ
ん
声
を
合
わ
せ
て
豆
を
投
げ
て

い
ま
し
た
。
み
な
さ
ん
「
豆
ま
き

な
ん
て
久
し
ぶ
り
に
し
た
わ
」
と

楽
し
そ
う
に
豆
ま
き
に
参
加
し
て

い
ま
し
た
。

　

本
来
節
分
と
は
、
季
節
の
変
わ

り
目
を
意
味
し
て
お
り
、昔
は
「
せ

ち
分
か
れ
」と
言
っ
て
立
春
、立
夏
、

立
秋
、
立
冬
の
季
節
の
始
ま
り
の

日
の
前
日
を
節
分
と
言
い
ま
し
た
。

し
か
し
、
現
在
で
は
、
冬
か
ら
春

に
な
る
立
春
の
前
日
の
2
月
3
日

だ
け
が
節
分
と
し
て
残
り
ま
し
た
。

ま
た
、
立
春
は
一
年
の
始
ま
り
と

考
え
ら
れ
て
い
て
立
春
の
一
日
前

の
節
分
は
大
み
そ
か
に
あ
た
り
ま

す
。
悪
い
物
を
追
い
出
し
て
、
素

晴
ら
し
い
春
を
迎
え
る
た
め
に
春

の
節
分
だ
け
が
行
事
と
し
て
残
っ

た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

数
え
年
だ
け
豆
を
食
べ
る
と
病

気
に
な
ら
ず
健
康
で
い
ら
れ
る
と

も
言
わ
れ
て
お
り
、
利
用
者
様
が

こ
れ
か
ら
も
健
康
で
元
気
に
長
生

き
し
て
く
だ
さ
る
こ
と
を
ス
タ
ッ

フ
一
同
心
か
ら
願
っ
て
お
り
ま
す
。

子
供
た
ち
が
看
護
師
体
験

子
供
た
ち
が
看
護
師
体
験

　

2
月
6
日
㈯
【
夢
く
り
え
い
と

T
K
B
す
か
が
わ
】
さ
ま
主
催
で
、

看
護
師
体
験
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

今
回
は
３
名
の
子
供
た
ち
が
参

加
し
ま
し
た
。
体
温
測
定
や
聴
診

器
を
使
っ
て
の
心
音
確
認
、
ほ
か

に
も
利
用
者
さ
ん
と
一
緒
に
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
楽
し
ん
だ
り
。

　

こ
う
し
た
就
業
体
験
を
通
し
て
、

子
供
た
ち
の
職
業
観
の
育
成
に
貢

献
で
き
れ
ば
幸
い
で
す
。
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「 腹 圧 性 尿 失 禁 」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

　女性に特に多い悩みのひとつに、咳やくしゃみなど、腹圧がかかった時に尿もれが起きてしまう「腹
圧性尿失禁」というものがあります。これは、出産や更年期、肥満などにより骨盤底筋群 ( 陰部内部の小
さな筋 ) やその周囲の靭帯などの組織が弱くなり、膀胱下垂や尿道括約筋不全が起こることで生じます。
そこで、腹圧性尿失禁に影響があるといわれる骨盤底筋群のエクササイズを紹介します。

①仰向けになり膝を立て、片手でへそを触る。
②膣口と肛門の間（会陰腱中心）をへそに向かってグッと引き上げるように力を入れる。
　（会陰腱中心の場所が分かりづらい時は、肛門の少し前を触って確認しましょう）

※骨盤が後ろへ傾いていると効果が得られにくいこともあるので、いすに
座って骨盤を起こすなど準備体操をしてから行いましょう。

　また、骨盤底筋群は息を吐く際に収縮する筋なので、息を吐きながら会陰
腱中心を引き上げるようにすると効果が得られやすくなります。

　慣れてきたら、いすに座った状態、立った状態でも行ってみましょう。尿もれ改善で快適な生活を目
指しましょう！

　

＜参考・引用文献＞ 礒脇まゆみ；理学療法ジャーナル，第 47 巻，第 10 号，医学書院，2013

　今回は病院通所リハビリテーションを利用されている安藤さんの作品を紹介します。
　利用時間やご自宅での余暇活動として、折り紙で様々な作品を作成しています。1 つの作成を完成
させるために要する期間は 2 ～ 3 日とのこと。他の利用者さんとも作り方を教え合いながら楽しん
で取り組まれています。
　作品は通所リハビリ室にて展示しております。

作 品 紹 介



■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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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

　当施設で12月 1日より水素水が月額でも利用できるようになりました。月1,000円お支払いただければ、
1日最大 4回まで水素水が飲み放題です。もちろん、従来通り100円で購入することも可能です。1ヶ月に
10杯以上購入する方には大変お得となっております。
　水素水とは水素分子を溶け込ませた水のことです。水素は細胞に浸透し、細胞を攻撃してしまう「悪玉活
性酸素」を無害化する働きがあります。そもそも「悪玉活性酸素」とは何なのでしょうか。活性酸素には「善
玉活性酸素」と「悪玉活性酸素」があります。「善玉活性酸素」は体内に侵入してきた細菌や有害物質を撃退
してくれる、なくてはならない物質です。「悪性活性酸素」は細胞がエネルギーを生成する際に必ず発生して
しまうもので、正常な細胞を傷つけたり、体内の不飽和脂肪酸と結
合し過酸化脂質に変化します。過酸化脂質は老化や病気の原因にも
なる厄介な物質です。水素は「善玉活性酸素」は残し「悪玉活性酸素」
のみ取り除いて、水として体外へ排出します。水素水で体調が良く
なったという報告も多くあり、生活習慣を見直す良いきっかけにも
なります。1日 1リットル飲むことが理想とされています。
　そんな現代社会で注目されている水素水を、気軽に始めてみませ
んか。非会員の方でも月額カードを購入することが可能です。ご利
用お待ちいたしております。

メディカルフィットネス さくら
通信

「月額水素水 !!  好評実施中 !!」

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


