
今
年
は
例
年
に
な
い
大
型
連

休
が
二
回
も
あ
り
、
県
内
の
行

楽
行
事
も
本
格
的
な
賑
わ
い
を

み
せ
て
い
ま
す
ね
。
し
か
し
、

病
気
や
障
害
を
理
由
に
外
出
を

諦
め
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
は
と
て

も
多
い
よ
う
で
す
。
も
う
外
に

は
出
ら
れ
な
い
、
自
信
が
な
い
、

と
諦
め
て
し
ま
う
前
に
少
し
で

も
お
役
に
立
て
る
情
報
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

一
、
移
動
時
の
福
祉
用
具

外
出
先
で
は
移
動
距
離
が
あ

る
た
め
歩
行
が
心
配
と
い
う
方

は
、
高
齢
者
日
常
生
活
用
具
給

付
・
貸
与
事
業
と
い
う
も
の
を

利
用
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。
こ
れ
は
旅
行
な
ど
短
期

間
の
場
合
に
限
り
、
無
料
で
車

椅
子
を
借
り
る
こ
と
が
で
き
る

サ
ー
ビ
ス
で
、
社
会
福
祉
協
議

会
で
借
り
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
最
近
は
必
要
に
応
じ
介
助
用

の
車
椅
子
と
し
て
も
使
え
る
歩
行
器

（
図
１
）
が
充
実
し
て
き
て
お
り
、

中
に
は
キ
ャ
リ
ー
と
し
て
も
使
え
る

歩
行
補
助
車
も
あ
り
ま
す
。
福
祉
用

具
に
限
定
せ
ず
、
誰
で
も
使
え
る
よ

う
な
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン
も
増

え
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
は
折
り
畳
ん

で
持
ち
運
ぶ
こ
と
も
で
き
外
出
時
に

便
利
で
す
。

二
、
車
で
の
外
出

Ｅ
Ｔ
Ｃ
の
休
日
割
引
も
実
施
さ
れ
、

な
か
な
か
行
く
事
が
で
き
な
か
っ
た

場
所
に
車
で
出
か
け
よ
う
と
思
わ
れ

る
方
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
車
へ
の
乗
り
降
り
が
大
変
な
場

合
は
簡
易
手
す
り
（
図
２
）
や
回
転

シ
ー
ト
（
図
３
）
、
長
時
間
座
っ
て

い
る
こ
と
が
大
変
な
場
合
は
サ
ポ
ー

ト
ク
ッ
シ
ョ

ン
（
図
４
）

な
ど
が
あ
り
、

い
ず
れ
も
一

般
の
車
に
取

り
付
け
る
こ

と
が
で
き
ま

す
。
ま
た
、
レ
ン
タ
カ
ー
会
社
で
は

福
祉
車
両
の
取
り
扱
い
も
進
ん
で
い

る
ほ
か
、
社
会
福
祉
協
議

会
で
は
車
椅
子
の
ま
ま
乗

車
で
き
る
車
の
貸
与
も
行
っ

て
い
る
そ
う
で
す
。

今
回
ご
紹
介
で
き
た
の

は
ほ
ん
の
一
部
で
す
が
、

上
記
以
外
に
も
知
っ
て
い

る
と
役
立
つ
情
報
は
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
。
ご
家
族

や
仲
間
と
一
緒
に
楽
し
い

外
出
が
実
現
で
き
る
よ
う
、

様
々
な
機
関
に
気
軽
に
相

談
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。
（
Ｏ
Ｔ

土
田
）
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恐
れ
ず
に
外
出
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

ワンポイント
～体を動かすことが大切です！～

筋肉を動かさないとどのくらいの筋力が失われてしまうかご存じで

すか？ある研究では安静の状態で筋肉の収縮を行わないと、１日に1～

1.5％の筋力低下をきたすと報告されています。また、5～6週間の安静

では肘を伸ばす筋肉は41％の筋力に減少したという報告もあります。

体を動かさないと筋力は簡単に低下してしまうのです。さらに年をと

るだけでも筋肉は減ってしまいます。70歳代

までに青年期の筋肉量と比較して50％減少す

ると言われています。けが等をして安静にし

ていた人も、そうではない人も体を動かすこ

とは重要になってくるのです。

（ＰＴ 鬼頭）

お知らせ
先月ケアホーム上田から

研修に来ていた鬼頭さんが、

無事に研修期間を終え帰ら

れました。みなさん、ご協

力ありがとうございました。

今回のワンポイントは鬼頭

さんが書いてくれましたの

で参考にし

てください

ね。

鬼頭さんお

元気で！

(広報担当)

図１ 車椅子とし

ても使える歩行

図２ 簡易手すり

図３ 回転シート図４ サポートクッション




