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「秋の大運動」がスタートしてから、10月でちょうど折り
返し地点を迎えました。各事業所、友の会では、平和憲
法を守るたたかい、患者、利用者の受療権を守るたたか
い、医療、介護活動をより豊かに推進する取り組みが広
がっています。一部ですが、この間の実践をご紹介します。

①
ド
リ
ー
ム
タ
ウ
ン
白
樺
ス

タ
ン
デ
ィ
ン
グ
ア
ピ
ー
ル

 

（
全
職
員
）

　

９
月
21
日
（
金
）
昼
、
ド

リ
ー
ム
タ
ウ
ン
白
樺
で
実
施

し
ま
し
た
。
各
事
業
所
か
ら

職
員
27
名
が
参
加
し
て
い
ま

す
。「
９
条
壊
す
な
」「
介
護

改
悪
許
せ
な
い
」
な
ど
の
プ

ラ
カ
ー
ド
を
掲
げ
、
市
民
に

ア
ピ
ー
ル
し
ま
し
た
。
車
の

窓
か
ら
手
を
振
っ
て
激
励
し

て
く
だ
さ
る
方
も
い
ま
し
た
。

②
困
難
事
例
検
討

 

（
白
樺
医
院
・
在
総
）

　

10
月
４
日　

白
樺
医
院
で

は
、
小
倉
医
師
と
看
護
師
、

事
務
、
訪
問
ナ
ー
ス
、
ケ
ア

マ
ネ
が
合
同
カ
ン
フ
ァ
を
行

っ
て
い
ま
す
。
認
知
症
の
あ

る
独
居
女
性
Ｂ
さ
ん
。
本
人

は
自
宅
を
離
れ
た
く
な
い
、

施
設
は
嫌
と
い
う
思
い
が
あ

り
、
ご
家
族
は
「
優
し
か
っ

た
母
親
に
施
設
に
入
っ
て
と

は
言
え
な
い
」
と
い
う
思
い

が
あ
り
ま
す
。
本
人
、
家
族

の
思
い
に
寄
り
そ
う
支
援
の

あ
り
方
に
つ
い
て
話
し
合
い

ま
し
た
。

③
合
同
地
域
訪
問

（
鉄
南
友
の
会
＆
帯
広
病
院
ブ

ロ
ッ
ク
・
フ
ァ
ー
マ
ケ
ア
）

　

９
月
12
日
の
午
後
、
帯
広

病
院
・
あ
じ
さ
い
薬
局
の
職

員
と
鉄
南
友
の
会
世
話
人
で

地
域
訪
問
を
行
い
ま
し
た
。

話
題
の
中
心
は
先
日
の
地
震

と
停
電
。「
平
気
だ
っ
た
よ
」

「
そ
れ
よ
り
胆
振
の
方
が
大

変
だ
ね
」
と
被
災
地
の
こ
と

を
心
配
す
る
声
が
相
次
い
で

い
ま
し
た
。

④
患
者
さ
ん
・
利
用
者
さ
ん

宅
を
積
極
的
に
訪
問

（
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
／
柳
町
ブ
ロ
ッ
ク
）

　

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
で
は
、

施
設
に
入
所
さ
れ
る
方
の
お

宅
を
事
前
に
訪
問
す
る
「
入

所
前
訪
問
」
を
強
化
し
て
い

ま
す
。
利
用
者
さ
ん
が
実
際

に
ど
の
よ
う
な
暮
ら
し
を
し

て
き
た
の
か
、
何
に
困
っ
て

入
所
に
至
っ
た
の
か
、
な
ど

を
し
っ
か
り
と
理
解
し
た
う

え
で
ケ
ア
を
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。

　

柳
町
医
院
で
は
、「
気
に

な
る
患
者
さ
ん
訪
問
」
を
継

続
し
て
い
ま
す
。
認
知
症
の

あ
る
80
代
女
性
Ｈ
さ
ん
は
、

９
月
６
日
に
す
ず
ら
ん
の
送

迎
車
が
安
否
確
認
に
来
た
こ

と
で
、
地
震
と
停
電
に
初
め

て
気
づ
き
ま
し
た
。
そ
の
後
、

生
活
状
況
、
服
薬
状
況
が
心

配
な
た
め
、
医
院
の
看
護
師

が
訪
問
し
て
い
ま
す
。

⑤
ケ
ア
マ
ネ
を
誘
っ
て
会
員

訪
問 

（
緑
西
友
の
会
）

　

10
月
初
旬
、
緑
西
友
の
会

世
話
人
さ
ん
が
ケ
ア
マ
ネ
を

誘
っ
て
会
員
訪
問
を
行
い
ま

し
た
。
階
段
の
な
い
４
階
建

て
の
市
営
住
宅
。「
一
人
で

は
ほ
と
ん
ど
外
出
で
き
な
い
」

「
体
調
が
不
安
定
」
体
調
や

暮
ら
し
の
困
り
ご
と
を
伺
い
、

各
種
制
度
の
手
続
き
を
す
す

め
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

⑥「
改
憲
阻
止
」「
医
療
・
介

護
改
悪
を
許
す
な
」駅
前

行
動
デ
ー（
友
の
会
＆
職
員
）

　

９
月
15
日
（
土
）
13
時
30

分
～
14
時
00
分
は
、
帯
広
駅

南
口
で
駅
前
行
動
デ
ー
。
友

の
会
と
職
員
の
合
同
企
画
で

署
名
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

参
加
人
数
は
友
の
会
８
名
、

職
員
14
名
で
し
た
。
マ
イ
ク

ア
ピ
ー
ル
も
行
い
、
道
行
く

市
民
に
訴
え
ま
し
た
。

　

９
月
30
日
の
沖
縄
知
事
選

で
は
玉
城
デ
ニ
ー
氏
が
圧
勝
。

新
基
地
反
対
の
民
意
の
強
さ

を
改
め
て
示
し
ま
し
た
。

　

改
憲
に
よ
る
戦
争
す
る
国

づ
く
り
、
国
民
の
い
の
ち
と

暮
ら
し
と
未
来
を
奪
う
政
治

を
見
過
ご
す
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。
２
０
１
８
年
秋
の
大

運
動
後
半
も
、
職
員
と
友
の

会
で
力
を
あ
わ
せ
て
、
旺
盛

に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

【
居
宅
支
援
事
業
所
白
樺
所
長

 

　

宮
田
哲
郎
】
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▼
「
金
の
な
い
ヤ

ツ
は
病
院
な
ん
か

行
か
ず
に
さ
っ
さ

と
死
ん
で
く
れ
」

と
言
わ
ん
ば
か
り

だ
。
こ
れ
ま
で
も

さ
ん
ざ
ん
社
会
保

障
費
を
抑
制
し
て
き
た
が
、

さ
す
が
に
こ
れ
は
な
い
▼
財

務
省
が
10
月
、「
財
政
制
度
等

審
議
会
」
で
、
社
会
保
障
費

の
抑
制
に
向
け
た
改
革
案
と

し
て
、
高
額
医
薬
品
を
公
的

保
険
か
ら
外
す
こ
と
を
提
案

し
た
の
だ
▼
同
時
に
自
己
負

担
割
合
の
引
き
上
げ
も
忘
れ

て
い
な
い
。
75
才
以
上
の
窓

口
負
担
は
原
則
２
割
負
担
、

介
護
保
険
で
も
原
則
２
割
負

担
に
加
え
て
、「
要
介
護
１
・

２
に
対
す
る
保
険
給
付
を
引

き
下
げ
て
い
く
」と
あ
ら
た

め
て
明
記
さ
れ
た
▼
公
的
保

険
が
き
か
な
い
範
囲
が
広
が

れ
ば
、
国
民
は
民
間
の
医
療

保
険
に
頼
ら
ざ
る
を
得
ず
、

医
療
も
介
護
も
健
康
も
、
す

べ
て
営
利
・
市
場
化
の
波
に

さ
ら
さ
れ
て
い
く
▼
今
の
政

権
は
、
良
く
ウ
ソ
を
つ
く
。

森
友
・
加
計
問
題
に
自
衛
隊

日
報
の
隠
ぺ
い
は
ご
存
じ
の

通
り
。
断
固
反
対
と
言
っ
た

は
ず
の
Ｔ
Ｐ
Ｐ
、
そ
し
て
次

は
Ｆ
Ｔ
Ａ
。
や
ら
な
い
と
言

い
な
が
ら
国
民
に
ウ
ソ
を
つ

き
合
意
し
た
。
次
は
カ
ジ
ノ

か
▼
こ
う
し
て「
世
界
で
一

番
企
業
が
活
躍
し
や
す
い
国
」

の
完
成
だ
。
こ
の
政
権
は
も

は
や
国
民
に
目
を
向
け
て
い

な
い
。
も
う
そ
ろ
そ
ろ
気
づ

く
べ
き
だ
。
政
権
が
変
わ
ら

な
い
と
こ
の
先
、
生
き
て
い

け
な
い
。 

（
Ｏ
）



　

一
日
30
～
40
名
の
支
援
者

が
全
国
か
ら
集
ま
っ
て
、
ビ

ラ
配
り
と
ハ
ン
ド
マ
イ
ク
宣

伝
の
行
動
に
参
加
し
ま
し
た
。

　

気
温
32
度
の
中
、
知
ら
な

い
土
地
で
坂
だ
ら
け
の
住
宅

街
を
歩
く
の
は
、
心
身
を
酷

使
す
る
行
動
で
し
た
が
、「
デ

ニ
ー
さ
ん
の
応
援
に

来
た
の
？
え
ら
い
！
」

と
車
を
止
め
て
声
を

掛
け
て
く
れ
る
人

や
、「
う
ち
の
駐
車
場

を
ス
テ
ー
ジ
に
し
て

宣
伝
し
な
さ
い
」
と

家
か
ら
差
し
入
れ
を

持
っ
て
出
て
き
て
く

れ
る
夫
妻
な
ど
の
リ

ア
ク
シ
ョ
ン
に
励
ま

さ
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
基
地
問
題

だ
け
で
な
く
、
子
ど

も
の
貧
困
対
策
や
雇
用
問
題
、

基
地
に
頼
ら
な
い
振
興
策
に

取
り
組
ん
だ
翁
長
前
知
事
の

実
績
が
、
県
民
に
指
示
さ
れ

て
い
た
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

そ
し
て
何
よ
り
、
そ
の
遺
志

を
引
き
継
い
で
く
れ
る
人
は

誰
な
の
か
と
候
補
者
の
政
策

を
聴
き
選
ぼ
う
と
す
る
、
こ

の
知
事
選
へ
の
関
心
の
高
さ

を
感
じ
使
命
感
が
高
ま
り
ま

し
た
。

　

支
援
中
の
対
話
か
ら
、「
北

海
道
か
ら
来
た
の
？
今
日
デ

ニ
ー
さ
ん
の
演
説
会
あ
る
か

ら
ア
ン
タ
も
来
な
さ
い
」「
オ

ジ
ィ
オ
バ
ァ
は
み
ん
な
デ
ニ

ー
に
入
れ
る
よ
」「
タ
ク
シ
ー

業
界
は
佐
喜
眞
さ
ん
に
入
れ

る
よ
う
に
言
わ
れ
て
い
る
よ
」

と
、
ど
ち
ら
が
優
勢
と
も
言

え
な
い「
接
戦
」状
態
で
し
た

の
で
、
力
が
抜
け
な
い
知
事

選
で
し
た
。

　

全
国
か
ら
集
ま
っ
た
支
援

者
と
は
、
初
め
て
会
っ
た
と

思
え
な
い
ほ
ど
、
協
力
し
労

い
合
い
な
が
ら
楽
し
く
真
剣

に
行
動
が
で
き
ま
し
た
。
願

っ
て
い
た
玉
城
デ
ニ
ー
新
知

事
の
誕
生
を
一
緒
に
喜
べ
な

い
の
は
残
念
で
す
が
、
同
じ

民
医
連
職
員
だ
か
ら
で
き
た

支
援
行
動
だ
と
意
識
で
き
ま

し
た
し
、
沖
縄
の
歴
史
を
よ

り
知
る
こ
と
が
で
き
た
貴
重

な
機
会
と
な
り
ま
し
た
。

【
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
副
施
設
長

 

野
口
寿
恵
】

　

９
月
22
～
23
日
、
道
央
で

第
46
回
全
道
Ｊ
Ｂ
が
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
全
道
か
ら
約
90

人
の
青
年
職
員
が
参
加
。「
Ｌ

Ｉ
Ｆ
Ｅ
！
健
康
権
」
を
テ
ー

マ
に
、
活
発
に
意
見
交
換
し

交
流
し
た
二
日
間
と
な
り
ま

し
た
。

　

学
習
で
は
、
勤
医
協
芦
別

平
和
診
療
所
・
堀
毛
清
史
所

長
に
よ
る
「
無
差
別
・
平
等

の
地
域
包
括
ケ
ア
の
実
践
」

に
つ
い
て
講
演
が
あ
り
ま
し

た
。
進
ん
で
い
く
超
高
齢
化

社
会
の
問
題
が
取
り
上
げ
ら

れ
、
高
齢
者
の
健
康
や
生
命

を
守
る
為
に
は
ど
の
よ
う
な

事
が
必
要
か
、
Ｓ
Ｄ
Ｈ
（
健

康
の
社
会
的
決
定
要
因
）の

視
点
で
考
え
て
い
く
事
が
重

要
で
あ
る
と
学
ぶ
事
が
出
来

ま
し
た
。

　

十
勝
の
参
加
者
か
ら「
楽

し
み
な
が
ら
学
習
が
行
え
た
。

Ｊ
Ｂ
の
経
験
を
仕
事
に
も
活

か
し
て
い
き
た
い
」な
ど
前

向
き
な
感
想
を
聞
き
、
こ
の

様
な
青
年
活
動
が
仕
事
へ
の

情
熱
や
向
上
心
に
繋
が
っ
て

い
る
と
感
じ
ま
し
た
。
Ｊ
Ｂ

が
担
っ
て
い
る
後
継
者
育
成

や
一
人
ぼ
っ
ち
の
青
年
職
員

を
作
ら
な
い
活
動
を
こ
れ
か

ら
も
目
指
し
ま
す
。

 【
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
介
護
福
祉
士　

 

加
藤
啓
介
】

明
記
し
、
違
憲
論
争
に
終
止

符
を
う
と
う
で
は
あ
り
ま
せ

ん
か
」と
安
倍
晋
三
首
相
は

改
憲
へ
の
強
い
決
意
を
あ
ら

た
め
て
表
明
し
ま
し
た
。「
明

文
改
憲
」を
圧
倒
的
な
数
の

力
で
押
し
切
ろ
う
と
し
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
先
の
自
民

党
総
裁
選
で
安
倍
晋
三
首
相

が
３
選
を
果
た
し
た
も
の
の

総
裁
選
直
後
の
ど
の
世
論
調

査
で
も
憲
法
改
正
は
国
民
の

多
数
の
声
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

「
改
憲
」を
阻
止
す
る
た
め

に
は
こ
れ
ま
で
以
上
の
世
論

と
運
動
が
必
要
で
す
。
決
定

打
は
市
民
と
野
党
の「
本
気

の
共
闘
」で
国
政
選
挙
に
勝

利
す
る
こ
と
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。

 

【
啓
北
友
の
会　

原
田
博
光
】

　

戦
前
の
大
日
本
帝
国
憲
法

は
、
国
民
を
押
さ
え
込
む
た

め
の
憲
法
で
し
た
。
そ
し
て

日
本
は
戦
争
に
突
入
し
ま
し

た
。
こ
の
悲
惨
な
経
験
を
ふ

ま
え
て
国
民
主
権
、
平
和
主

義
、
人
権
尊
重
と
い
う
三
つ

の
原
則
に
立
つ
新
し
い
憲
法

が
、
１
９
４
７
年
に
制
定
さ

れ
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
そ
れ
か
ら
わ
ず

か
３
年
後
の
１
９
５
０
年
に

早
く
も
憲
法
違
反
の
警
察
予

備
隊
が
設
置
さ
れ
ま
し
た
。

続
い
て
そ
れ
は
保
安
隊
と
な

り
、
１
９
５
４
年
に
は
自
衛

隊
に
な
り
ま
し
た
。
そ
し
て

そ
の
翌
年
結
成
さ
れ
た
自
民

党
は「
自
主
憲
法
制
定
」を「
党

是（
党
の
基
本
方
針
）」と
し

て
掲
げ
た
の
で
す
。「
自
主
憲

法
」
と
い
う
意
味
は
、
新
憲

法
は
日
本
国
民
が
自
主
的
に

作
っ
た
も
の
で
は
な
く
、
ア

メ
リ
カ
か
ら
押
し
付
け
ら
れ

た
も
の
だ
か
ら
、
あ
ら
た
め

て
国
民
が
自
主
的
に
憲
法
を

作
ろ
う
と
い
う
こ
と
で
、
具

体
的
に
は
憲
法
を「
改
正
」し

よ
う
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

し
か
し
国
民
は
憲
法「
改
正
」

を
許
し
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

そ
こ
で
自
民
党
政
権
は「
明

文
改
憲
」
を
先
送
り
し
、
憲

法
の
条
文
に
は
手
を
付
け
ず

に
、
そ
の
解
釈
を
ゆ
が
め
て

憲
法
違
反
の「
解
釈
改
憲
」の

事
実
を
積
み
重
ね
て
き
た
の

で
す
。

　

２
０
１
８
年
３
月
25
日
に

開
か
れ
た
自
民
党
大
会
の
挨

拶
で「（
９
条
に
）自
衛
隊
を

介
助
や
、
床
ず
れ
が
で
き
な

い
よ
う
に
定
期
的
に
身
体
の

向
き
を
変
え
、
ク
ッ
シ
ョ
ン

を
身
体
に
あ
て
る
方
法
な
ど

を
、
介
護
福
祉
士
や
理
学
療

法
士
か
ら
伝
え
ま
し
た
。
食

べ
物
を
噛
む
こ
と
と
、
飲
み

込
む
力
が
弱
い
の
で
、
喉
つ

ま
り
し
な
い
よ
う
に
食
事
や

飲
み
物
に
と
ろ
み
を
つ
け
る

　

老
人
保
健
施
設
は
、
自
宅

で
生
活
す
る
こ
と
が
難
し
く

な
っ
た
要
介
護
者
の
方
な
ど

が
、
入
所
し
て
リ
ハ
ビ
リ
を

受
け
て
、
ま
た
自
宅
に
帰
る

施
設
で
す
。
ケ
ア
セ
ン
タ
ー

白
樺
で
は
毎
月
五
～
六
名
の

入
所
者
様
が
、
自
宅
に
帰
っ

て
お
り
ま
す
が
、
私
た
ち
は
、

ご
本
人
と
ご
家
族
が
安
心
し

て
生
活
で
き
る
よ
う
に
援
助

を
し
て
い
ま
す
。
先
日
帰
ら

れ
た
Ａ
さ
ん
は
、
一
人
で
は

起
き
上
が
り
や
立
ち
上
が
り

が
で
き
な
く
な
り
、
要
介
護

五
の
認
定
を
受
け
て
い
ま
す
。

自
宅
に
帰
る
準
備
と
し
て
娘

さ
ん
に
、
Ａ
さ
ん
の
持
っ
て

い
る
力
を
最
大
限
に
生
か
し

な
が
ら
、
べ
ッ
ド
か
ら
起
き

上
が
り
車
椅
子
へ
乗
り
移
る

工
夫
な
ど
、
栄
養
士
か
ら
資

料
を
お
渡
し
し
て
食
事
介
助

の
練
習
も
し
ま
し
た
。
娘
さ

ん
は
忙
し
い
仕
事
の
帰
り
に

面
会
に
来
ら
れ
、
一
生
懸
命

練
習
し
ま
し
た
。
シ
ョ
ー
ト

ス
テ
イ
や
ヘ
ル
パ
ー
の
援
助

を
受
け
る
体
勢
も
整
い
、
い

よ
い
よ
Ａ
さ
ん
が
自
宅
に
帰

っ
た
と
き
、
娘
さ
ん
と
Ａ
さ

ん
が
、
顔
を
近
づ
け
て
満
面

の
笑
顔
で
見
つ
め
合
っ
て
い

た
の
が
印
象
的
で
し
た
。
私

た
ち
は
こ
れ
か
ら
も
、
利
用

者
様
と
ご
家
族
が
住
み
慣
れ

た
自
宅
で
、
一
緒
に
過
ご
す

大
切
な
ひ
と
と
き
を
つ
く
っ

て
い
く
支
援
を
し
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

【
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
支
援
相
談
員

 

　

坪
内
佐
恵
子
】

医療・介護
の現場から

シリーズ92

全
道
Ｊ
Ｂ
イ
ン
道
央

 

〜
健
康
権
を
テ
ー
マ
に
学
び
を
深
め
る
〜

シリーズ

憲法 がが
 あ あぶぶなないい

沖
縄
県
知
事
選
挙
支
援

いま一度、自民党の憲法改憲を考える
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ストレッチで柔らかくしなやかな筋になろう～
　ストレッチとは、筋を伸ばして柔軟性を向上させる運動です。眠い

時や筋トレ前、仕事中、スポーツ後、眠る前など様々なタイミングで

行われています。気軽にできる反面、正しいやり方ではないと効果は

十分でないばかりか、筋へのダメージも考えられます。簡単に見える

ストレッチだからこそ、正しいやり方やポイントを押さえて十分な効

果を得られるようにしていきましょう。

●ストレッチ効果とは？
①関節を動かせる角度の改善　　②柔らかな筋の獲得
③筋内の血流量増加　　　　　　④筋内にある老廃物の除去による疲労回復
⑤傷害（怪我）予防　　　　　　　⑥スポーツパフォーマンス向上
　⑤⑥は『動的ストレッチ』と呼ばれるもので、運動前のウォーミング

アップとして活用されています。

　今回、ご紹介する種類は『静的ストレッチです。』

●静的ストレッチとは？
　反動や弾みをつけずにゆっくりと筋を伸長する方法です。筋を伸長

した状態で止め、反動をつけずに時間をかけて保持します。痛みが出

る寸前で静止する事で、筋損傷が少なく、安全な運動方法となります。

…………………………………………………………………………………

◆足回りのストレッチ②『足の後方の筋（ハムストリングス、ふくらはぎの筋）』
ストレッチの正しいやり方
１．座った状態から、片足のみ右斜め前に伸ばします

２．両手を伸ばした足の太ももに添え、５秒かけて

　　ゆっくりと押していきます

３．（3）の時、肘はできるだけ曲げないようにしまし

　　ょう

４．限界まで伸ばしたら３秒間キープします

５．その後、５秒かけてゆっくりと元に戻していきます

６．この動作を５回繰り返し、逆方向に同様に行います

ストレッチのポイント
・お尻から足先まで一直線をキープする

・伸ばしている足の膝は曲げない

・息を吐きながら倒れていき、吸いながら戻す

・痛みが出たらすぐにやめる　←重要 !!

…………………………………………………………………………………

◆足回りのストレッチ③『最も捻挫のしやすい足首の筋』
ストレッチの正しいやり方

１．地面または椅子に座ります

２．片足を90度に曲げて、もう片方の太ももに乗せます

３．（2）の時、くるぶしよりも膝側を置くイメージをもちます

４．載せている足を手で持ち、時計回りに５秒かけゆっくりと回して

　　いきます

５．この動作を５回繰り返します

６．逆方向も同様に回します

ストレッチのポイント
・足で回すのではなく、手でゆっくり回す

・できるだけ足の指を持つ

・大きな円を描くように回す

　足首ストレッチで最も重要なポイントは、大きな円を描くイメージ
で回すことです。

…………………………………………………………………………………

◆ストレッチでやってはいけないNGポイント
ストレッチのNGポイント①　─反動をつける─
　ストレッチで最もやっていけないＮＧが反動をつけて行ってしまう

ことです。これではストレッチどころか、怪我のリスクを高めてしま

います。筋肉にしっかりと弱めの刺激を届けられるよう、ゆっくりと

じっくりとを意識してストレッチしましょう。

ストレッチのNGポイント②　─痛みを我慢する─
　痛みを我慢してまで行うものではありません。「刺激したい筋肉が使われ

ている」という感覚を持ちながら行っていきましょう。怪我をしてい

る場合、血行促進が思わぬ結果を招くこともありますので、安静にし

ましょう。

ストレッチのNGポイント③　─「やればいい」という考え─
　筋トレと同様にストレッチも刺激したい筋肉を強く意識して行わな

ければなりません。ただやっていても筋肉に刺激は届きませんし、悪

い場合軸をぶらしてしまう恐れもあります。自分の体を守るためとい

う気持ちでストレッチに取り組んでください。

ストレッチを行うベストタイミングとは？
　ストレッチを行うベストタイミングは、お風呂中またはお風呂から

上がった後すぐだと言われています。体が温まり、血行促進されてい

る状態で筋肉を伸ばすことが、いつも以上に高い効果を期待できます。

逆に最もやっていけないタイミングが食後した後、すぐにストレッチ

を行ってしまうと胃に入った食べ物が逆流してしまう恐れがあります。

　「食休み」という言葉があるように食事をとった後、１時間～２時間

はゆっくりしておきましょう。

　

10

月

６

日
、「
Ｓ
Ｔ
Ｏ

Ｐ
再
稼
動
！

さ
よ
う
な
ら

原
発
北
海
道

集
会
」
が
、

札
幌
市
の
自
治
労
会
館
を
会
場

に
し
て
、
悪
天
候
の
中
、
４
０

０
名
の
参
加
で
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
ま
ず
、
ル
ポ
ラ
イ
タ
ー
の

鎌
田
彗
氏
よ
り「
原
発
と
沖
縄

闘
争
か
ら
日
本
の
民
主
主
義
を

考
え
る
」と
題
し
て
講
義
が
な

さ
れ
、「
イ
デ
オ
ロ
ギ
ー
の
違
い

を
乗
り
越
え
て
、
脱
原
発
運
動

の
全
面
展
開
を
」
と
、
呼
び
か

け
て
い
ま
し
た
。
続
い
て
、
沖

縄
平
和
セ
ン
タ
ー
議
長
の
山
城

博
治
氏
よ
り
「
沖
縄
、
継
承
さ

れ
る
反
戦
・
平
和
の
心
」
と
題

し
て
、
辺
野
古
や
東
村
高
江
ヘ

リ
パ
ッ
ド
建
設
反
対
運
動
等
、

多
く
の
平
和
市
民
団
体
と
連
携

し
な
が
ら
た
た
か
っ
て
い
る
実

態
や
、
先
に
行
な
わ
れ
た
沖
縄

知
事
選
挙
に
触
れ
つ
つ
、「
知
事

の
権
限
は
大
き
い
、
そ
れ
は
原

発
に
つ
い
て
も
当
て
は
ま
る
」

と
訴
え
て
お
り
ま
し
た
。
他
、

呼
び
か
け
人
ス
ピ
ー
チ
と
し
て
、

北
海
道
が
ん
セ
ン
タ
ー
名
誉
院

長
の
西
尾
正
道
氏
よ
り
ト
リ
チ

ウ
ム（
三
重
水
素
）の
危
険
性
に

つ
い
て
の
話
が
さ
れ
、
最
後
に

参
加
者
全
員
に
よ
る「
原
発
ゼ
ロ
、

原
発
な
く
せ
」の
メ
ッ
セ
ー
ジ

ボ
ー
ド
ア
ピ
ー
ル
を
実
施
し
、

集
会
は
閉
会
し
ま
し
た
。

【
柳
町
医
院
臨
床
検
査
技
師

　

 

栗
山
秀
樹
】

　

10
月
か
ら
帯
広
病
院
に
リ
ハ

ビ
リ
ス
タ
ッ
フ
が
1
名
増
え
、

4
名
体
制
と
な
り
ま
し
た
。
そ

れ
に
併
せ
、
地
域
包
括
ケ
ア
病

床
が
21
床
に
増
床
と
な
り
ま
し

た
。
地
域
包
括
ケ
ア
病
床
と
は
、

他
職
種
が
協
力
し
て
在
宅
に
帰

れ
る
よ
う
支
援
を
行
う
病
床
の

こ
と
で
す
。
住
み
慣
れ
た
場
所

で
い
つ
ま
で
も
過
ご
せ
る
こ
と

を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。
リ
ハ

ビ
リ
ス
タ
ッ
フ
を
増
や
し
、
よ

り
一
層
、
手
厚
い
在
宅
復
帰
支

援
が
行
え
る
よ
う
励
ん
で
ま
い

り
ま
す
。
帯
広
病
院
は
レ
ス
パ

イ
ト（
休
息
）入
院
も
行
っ
て
い

ま
す
。
在
宅
生
活
に
不
安
の
あ

る
方
は
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

【
帯
広
病
院
作
業
療
法
士 

吉
野
和
孝
】

病
院
リ
ハ
ビ
リ
ス
タ
ッ
フ
増
!!

Ｓ
Ｔ
Ｏ
Ｐ
再
稼
動
！

 

さ
よ
う
な
ら
原
発
北
海
道
集
会

帯広帯広
病院病院

柳町柳町
医院医院

s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s

リハビリ技師の部屋リハビリ技師の部屋 ケアセンター白樺理学療法士　

主任　星　山　　等

№８

最終回

痛みが出たらすぐにやめる

痛みを我慢してまで行うものではありません。

大きな円を描くイメージ
で回す

自
己
紹
介

　

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
よ
り

異
動
に
な
っ
た
理
学
療
法
士

２
年
目
の
滝
沢
隆
太
で
す
。

　

出
身
地
は
音
更
で
趣
味
は
、

野
球
・
ボ
ウ
リ
ン
グ
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
多
く
の
方
に
顔

と
名
前
を
覚
え
て
頂
け
る
よ

う
に
頑
張
っ
て

ま
い
り
ま
す
。

　

宜
し
く
お
願

い
致
し
ま
す
。
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理

信 □ 願

記

本

枚 □ 年

生

再

伏 □ 床

源

表

出 □ 信

達

友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー

友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー

生

き

生

き

生

き

生

き

広

場

広

場

☎☎
〇
一
五
五

〇
一
五
五--

二
一
二
一--

四
一
四
四

四
一
四
四

頭

の

体

操

【
ヒ
ン
ト
】

　

固
い
決
意

【
答　
　

え
】

　

□
□
□
□

（
漢
字
で
ご
記
入
く
だ
さ
い
）

【
応
募
方
法
】

　

解
答
と
お
名
前
、
住
所
、

電
話
番
号
を
ハ
ガ
キ
か
メ
ー

ル
で
、
左
記
へ
お
送
り
く
だ

さ
い
。

【
宛　
　

先
】

○
郵　

送

〒
０
８
０

－

０
０
１
９

帯
広
市
西
９
条
南
11
丁
目

十
勝
勤
医
協
会
館
内

友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
編
集
部

○
メ
ー
ル

s
o
s
h
i
k
i
@
t
o
k
a
c
h
i
-
k
i
n
-

ikyo.or.jp

【
賞　
　

品
】

　

抽
選
で
10
人
の
方
に
、
千

円
分
の
図
書
カ
ー
ド
を
お
送

り
し
ま
す
。

【
締
め
切
り
】

　

11
月
20
日
（
当
日
消
印
有

効
）
。
発
表
は
第
４
１
６
号

（
１
月
号
）紙
上
で
す
。

【
第
４
１
２
号
の
当
選
者
】

　

答
え
は「
政
権
交
代
」で
し

た
。

　

応
募
総
数
72
通
、
正
解
者

53
通
の
中
か
ら
抽
選
に
よ
り
、

次
の
10
人
の
方
が
当
選
し
ま

し
た
。（
敬
称
略
）

上
田
紀
夫　

牛
渡
貴
代
子

金
子
陽
介　

畑
中
幸
雄

吉
野
堯
子　
　
（
帯
広
市
）

高
橋
典
子　
　
（
音
更
町
）

江
口
久
子　
　
（
芽
室
町
）

桑
原
隆
一　
　
（
池
田
町
）

成
田
光
代　
　
（
中
札
内
村
）

高
橋
町
子　
　
（
大
樹
町
）

　

次
の
□
の
中
に
二
字
熟
語
が
で
き
る
よ
う
に
漢
字
を
入
れ
て

く
だ
さ
い
。
□
に
入
っ
た
漢
字
を
組
み
合
わ
せ
る
と
答
え
に
な

り
ま
す
。

　

出
題
者
は
村
上
礼
二
郎
さ
ん
（
帯
広
市
）
で
す
。

西
帯
広
友
の
会

札
内
東
友
の
会

東

友

の

会

　

秋
分
を
前
に
観
楓
と
講
演

の
会
を
催
し
ま
し
た
。
い
い

「
話
し
」で
し
た
。〝
満
足
〞ど

の
人
の
顔
に
も
笑
み
自
然
の

拍
手
。「
日

常
の
健
康

管
理
」
と

題
し
て
１

時
間
、
特

に
精
神
衛

生
、
ヘ
ル

ス
ケ
ア
、

医
師
と
の
関
係「
セ
カ
ン
ド

オ
ピ
ニ
オ
ン
」、
健
康
は
自

己
責
任
だ
け
で
は
守
れ
な
い
。

前
提
と
し
て
、
戦
争
・
貧
困
・

飢
餓
で
な
い
こ
と
。
そ
の
上

に
た
っ
て
社
会
格
差
と
幼
少

期
・
労
働
な
ど
の
要
員
が
影

響
す
る
。
だ
か
ら
安
心
な
生

活
を
得
る
友
の
会
活
動
が
と

な
る
。
医
師
と
の
関
係
で
は
、

勤
医
協
で
は
い
つ
で
も
相
談

に
応
じ
て
い
る
、
子
供
の
貧

困
と
健
康
に
つ
い
て
運
動
し

て
い
く
こ
と
を
会
か
ら
要
望

し
た
い
。

　

次
に
広
島
原
水
禁
世
界
大

観
楓
と
講
演
の
会

 

を
催
す

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
と

 

焼
肉
交
流
会

秋
の
一
日
を
楽
し
く

 

日
帰
り
温
泉
で

各
友
の
会
連
絡
先

各
友
の
会
連
絡
先

各
友
の
会
連
絡
先

【
音
更
東
】
菅
原　

一
晴

 

〇
一
五
五

－

三
一

－

七
〇
九
五

【
音
更
西
】
増
田　

浩
毅

 

〇
一
五
五

－

三
〇

－

八
八
六
〇

【
音
更
南
】
坂
本　

恵
子

 

〇
一
五
五

－

三
一

－

六
二
六
三

【
音
更
北
】
中
嶋　

晴
子

 

〇
一
五
五

－

四
二

－

二
一
九
九

【
士　

幌
】
和
田　

鶴
三

 

〇
一
五
六
四

－

七

－

四
四
三
五

【
上
士
幌
】
山
本　

政
俊

 

〇
一
五
六
四

－

二

－

三
〇
八
九

【
新　

得
】
土
山　

武
志

 

〇
一
五
六

－

六
四

－

四
七
一
六

【
清　

水
】
田
中
け
い
子

 

〇
一
五
六

－

六
三

－

三
〇
五
六

【
鹿　

追
】
武
田　

耕
次

 

〇
一
五
六

－

六
六

－

二
一
七
六

【
芽　

室
】
梅
津　

美
政

 

〇
一
五
五

－

六
二

－

二
八
五
九

【
中
札
内
】
西
村　

和
正

 

〇
一
五
五

－

六
七

－

二
七
七
四

【
更　

別
】
大
津
寿
美
香

 

〇
八
〇

－

六
〇
八
四

－

八
三
八
七

【
大　

樹
】
有
岡
千
恵
子

 

〇
一
五
五
八

－

七

－

五
二
二
八

【
広　

尾
】
前
崎　
　

茂

 

〇
一
五
五
八

－

二

－

四
三
四
〇

【
幕　

別
】
小
林　

正
明

 

〇
一
五
五

－

五
四

－

五
二
三
一

【
札
内
東
】
鈴
木
志
摩
子

 

〇
一
五
五

－

五
六

－

六
七
五
七

【
札
内
西
】
岡
崎
節
子

 

〇
一
五
五

－

五
六

－

四
四
三
二

【
忠　

類
】
増
田　

武
夫

 

〇
一
五
五
八

－

八

－

二
六
〇
七

【
豊　

頃
】
岩
井　
　

明

 

〇
一
五

－

五
七
四

－

二
六
三
四

【
池　

田
】
吉
田　

清
治

 

〇
一
五

－

五
七
二

－

八
六
一
〇

【
本　

別
】
加
藤　

孝
一

 

〇
一
五
六

－

二
二

－

四
八
二
二

【
足　

寄
】
田
利
美
智
子

 

〇
一
五
六

－

二
五

－

四
〇
〇
〇

【
陸　

別
】
黒
沼　

明
美

 

〇
一
五
六

－

二
七

－

二
六
六
七

【　

東　

】
加
藤　

み
ち

 

二
三

－

六
三
一
八

【　

柏　

】
加
藤　

昌
明

 

二
三

－

五
〇
八
四

【
光　

南
】
村
上
や
よ
い

 

二
五

－

五
五
八
八

【
鉄　

南
】
牧
野
美
智
子

 

四
七

－

八
九
六
五

【
中　

央
】
田
村
カ
オ
リ

 

二
三

－

二
六
〇
七

【　

栄　

】
及
川　

洋
子

 

〇
九
〇

－

五
二
二
二

－

三
八
三
二

【
開　

西
】
岡
本　
　

顕

 

〇
九
〇

－

六
四
四
六

－

五
五
二
一

【
西
帯
広
】
野
坂　

潤
子

 

三
七

－

二
七
二
九

【
西　

南
】
麻
生　

恵
子

 

二
二

－

一
六
一
三

【
緑
ヶ
丘
】
片
石　

祐
一

 

三
三

－

一
四
四
三

【
白　

樺
】
高
宮　
　

裕

 

三
四

－

一
八
八
二

【
新　

緑
】
千
田　

濱
子

 

二
一

－

四
四
〇
八

【
柏
林
台
】
横
塚
恵
利
子

 

四
一

－

七
七
九
〇

【
緑　

西
】
村
上
久
美
子

 

三
三

－

六
八
五
二

【
稲
田
北
】
平　
　

麗
子

 

四
八

－

〇
七
一
五

【
稲
田
南
】
藤
田　
　

功

 

四
八

－

六
九
五
一

【
川　

西
】
伊
沢
佐
恵
子

 

六
〇

－

二
五
〇
六

【
大　

正
】
岡
山　

幹
男

 

六
四

－

五
九
五
三

インフルエンザ予防接種を受けましょう
対 象 者：中学校３年生以上
実施施設：十勝勤医協帯広病院・
　　　　　白樺医院・柳町医院
料　　金：各実施施設にお問い合わせください。
接種開始日：
　帯広病院→11月５日㈪より
　白樺医院・柳町医院→11月１日㈭より

ワクチンがなくなり次第終了となります

友の会世話人
交流会のお知らせ
と　き：
　2019年
　１月19日㈯13時30分～20日㈰
ところ：
　十勝川温泉 ホテル大平原
　（音更町十勝川温泉南15-1）

第19回

会
に
参
加
さ
れ
た
会
員
の
大

平
亮
介
氏
の
報
告
。
被
爆
者

の
体
験
談
に
感
動
、「
ノ
ー
モ

ア　

ヒ
ロ
シ
マ
」を
。

　

最
後
に
１
９
３
０
年
代
に

始
ま
る
中
国
で
の
戦
争
か
ら

１
９
４
１
年
12
月
８
日
と
１

９
４
５
年
８
月
６
日
、
９
日

を
忘
却
し
て
は
な
ら
な
い
。

憲
法
が
平
和
を
築
く
。
こ
れ

か
ら
伝
え
て
い
く
覚
悟
を
た

し
か
め
る
。

　

い
よ
い
よ
最
大
の
イ
ベ
ン

ト
を
一
階
フ
ォ
ー
シ
ー
ズ
ン

で
の
食
べ
放
題
。
貸
し
切
り

の
開
放
感
と
講
演
会
場
は
シ

ャ
ン
デ
リ
ア
の
あ
る
立
派
な

部
屋
。
全
て
が
豪
華
。
内
容

も
も
ち
ろ
ん
良
い
一
日
で
し

た
。
全
て
が
ホ
テ
ル
の
ご
好

意
、
ご
配
慮
あ
っ
て
の
こ
と

で
し
た
。
そ
し
て
講
師
お
二

人
に
感
謝
感
謝
。

【
西
帯
広
友
の
会　

佐
々
木
義
徳
】

　

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
発
祥
の
地

で
毎
年
取
り
組
ん
で
い
る
行

事
も
十
年
以
上
た
ち
ま
し
た
。

　

今
年
は
猛
暑
の
た
め
青
空

健
康
チ
ェ
ッ
ク
も
パ
ー
ク
ゴ

ル
フ
サ
ー
ク
ル
も
実
施
で
き

ま
せ
ん
で
し
た
。
久
々
の
顔

ぶ
れ
で
、
10
月
４
日
好
天
の

下
13
名
が
集
い
ま
し
た
。
張

り
切
り
す
ぎ
て
猛
打
が
続
い

た
り
、
ホ
ー
ル
イ
ン
ワ
ン
が

出
て
歓
声
が
上
が
っ
た
り
と

楽
し
い
ゲ
ー
ム
が
で
き
ま
し
た
。

　

焼
肉
交
流
会
で
景
品
を
配

り
、
初
参
加
の
２
名
の
方
も

す
っ
か
り
う
ち
解
け
て
来
年

ま
た
会
い
ま
し
ょ
う
と
声
を

か
け
合
い
ま
し
た
。
最
後
に

秋
の
大
運
動
を
成
功
さ
せ
る

た
め
に
力
を
貸
し
て
欲
し
い

と
事
務
局
か
ら
訴
え
ま
し
た
。

　

署
名
は
参
加
者
の
方
に
も

書
い
て
い
た
だ
き
、
世
話
人

さ
ん
か
ら
も
続
々
届
い
て
い

ま
す
。
月
内
に
目
標
達
成
す

る
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
よ

い
か
、
無
い
知
恵
を
絞
っ
て

い
る
と
こ
ろ
で
す
。

【
札
内
東
友
の
会　

鈴
木
志
摩
子
】

　

10
月
８
日（
体
育
の
日
）、

恒
例
の
秋
の
旅
行
。
士
幌
温

泉
プ
ラ
ザ
緑
風
に
行
っ
て
き

ま
し
た
。
心
配
さ
れ
た
台
風

も
過
ぎ
、
小
雨
の
ち
晴
で
ひ

ま
わ
り
畑
、
紅
葉
、
そ
し
て

帰
り
道
に
虹
も
楽
し
む
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
士
幌
の
道

の
駅
で
は
、
安
く
て
新
鮮
な

野
菜
を
買
い
、
温
泉
で
は
お

い
し
い
お
食
事
に
ゲ
ー
ム
で

盛
り
上
が
り
、
初
参
加
の
３

名
も
す
っ
か
り
仲
良
く
な
り

ま
し
た
。
温
泉
も
気
持
ち
よ

く
帰
り
は
新
し
い
道
で
ド
ラ

イ
ブ
を
楽
し
み
十
勝
川
温
泉

ガ
ー
デ
ン
ス
パ
に
寄
っ
て
帰

っ
て
き
ま
し
た
。
リ
ン
グ
プ

ル
を
持
っ
て
き
て
く
れ
た
人

も
い
ま
し
た
。
２
つ
の
署
名

も
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

 

【
東
友
の
会　

山
口
久
美
子
】
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