
友
の
会
で
は
、
会
員
の
生
活
実
態
や
意
識
調
査
か
ら
、

暮
ら
し
の
困
り
ご
と･
ニ
ー
ズ
を
把
握
し
、
今
後
の
友
の

会
活
動
の
取
り
組
み
に
活
か
す
こ
と
を
目
的
に
、
ア
ン

ケ
ー
ト
調
査
を
実
施
し
ま
し
た
。
ア
ン
ケ
ー
ト
に
は
、

名
の
会
員
に
協
力
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

回
答
者
の
年
齢
は
約
8
割
が
75
歳
以
上
。
５
割
の
方

が
２
人
暮
ら
し
、
４
割
の
方
が
1
人
暮
ら
し
で
し
た
。

②タオルつぶし運動

ア
ン
ケ
ー
ト
報
告

【変形性膝関節症とは】
加齢や筋肉量の低下などにより、膝の軟骨が少しずつ減
少し、変形したり骨がこすれて痛みが生じる疾患です。
症状としては痛みや水がたまる、こわばりなどが生じると
言われており、初期症状では立ち上がりや歩き始めなど動
作の開始時に痛む、末期症状では安静時にも痛い、関節
の変形が目立つ、歩くのが困難になる等と
分類されます。
治療として保存療法や手術療法があり、
今回は保存療法時に行なう運動と予防に
ついてご紹介します！

苫
小
牧
健
康
友
の
会

友
の
会
だ
よ
り

発行所
苫小牧健康友の会
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インターネットでも過
去の友の会だよりも含
めご覧いただくことが
できます。スマート
フォンなどでＱＲコー
ドを読み取りください。

健康講座 Vol.53
変形性膝関節症に対する運動と予防について

勤医協苫小牧病院
理学療法士 河西透生（かわにし とうい）

①足上げ運動

※回数やセット数はあくまで目安です。痛みや体調に応じて無理せず継続しましょう。
また膝に痛みや歩きづらさなどの症状があれば受診を検討しましょう。
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【
調
査
結
果
報
告
】

今
回
の
調
査
で
は
、
友
の
会
の
集
ま
り
に

参
加
で
き
な
い
理
由
と
し
て
「
体
力
に
自
信

が
な
い
」
「
会
場
ま
で
遠
く
、
行
く
こ
と
が
負
担

で
あ
る
」
と
い
っ
た
回
答
が
多
く
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

一
方
で
、
「
身
近
な
地
域
で
の
つ
な
が
り
を
求
め

て
い
る
」
と
の
声
も
多
く
、
参
加
し
や
す
い
環
境
づ

く
り
の
必
要
性
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
今
後
参
加
し
て
み
た
い
活
動
内
容
に
つ
い

て
は
「
趣
味
を
楽
し
め
る
集
ま
り
」
や
「
健
康
に

関
す
る
学
習
会
」
が
全
体
の
過
半
数
を
占
め
、
交

流
と
学
び
の
両
面
へ
の
関
心
の
高
さ
が
う
か
が
え

ま
す
。

さ
ら
に
困
り
ご
と
な
ど
「
相
談
で
き
る
相
手
が

い
る
」
と
回
答
さ
れ
た
方
は
90
％
に
の
ぼ
り
ま
し

た
が
、
12･

8
％
（
お
よ
そ
10
人
に
1
人
）
の
方
が

「
相
談
で
き
る
相
手
が
い
な
い
」
と
回
答
さ
れ
ま

し
た
。
不
安
や
困
り
ご
と
を
気
軽
に
話
せ
る
場
や
、

定
期
的
に
声
を
か
け
あ
え
る
関
係
づ
く
り
が
、
今

後
の
重
要
な
課
題
と
い
え
ま
す
。

【
ま
と
め
】

今
後
は
、
各
ブ
ロ
ッ
ク
で
の
見
守
り
訪
問
や
電
話

か
け
を
継
続
・
充
実
さ
せ
、
つ
な
が
り
の
き
っ
か
け

づ
く
り
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

本
ア
ン
ケ
ー
ト
の
結
果
を
踏
ま
え
、
よ
り
参
加

し
や
す
く
、
安
心
し
て
交
流
で
き
る
友
の
会
活
動

へと
発
展
さ
せ
て
い
き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

友の会や地域の集まりに参加できない理由はありますか？

どのような集まりに参加してみたいと思いますか？

仰向けとなり、片側の膝を立てます。
運動する側の足をまっすぐに伸ばした状態で
ゆっくりと上げ下げを行ないます。
回数は10～20回、1日2～3セット行ないま
しょう。

仰向けとなり、膝の下に丸めたタオルなどを
置きます。
そのタオルをつぶすように3～5秒、力をいれ
ます。
回数は10～20回、1日2～3セット行ないま
しょう。

ア
ン
ケ
ー
ト
に
ご
協
力
を
い
た
だ
い
た
会
員
の

み
な
さ
ま
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

タオル
↓



1
月
20
日
（
火
）
、
し
ら
か
ば
総
合
福
祉
会

館
で
西
部
ブ
ロ
ッ
ク
新
年
交
礼
会
を
開
催
し
、

53
名
が
参
加
し
ま
し
た
。

華
麗
な
社
交
ダ
ン
ス
で
幕
を
開
け
、
勤
医
協
苫

病
研
修
医
の
伊
藤
史
苑(

い
と
う
し
お
ん)

先
生
に

よ
る
ミ
ニ
健
康
相
談
会
も
実
施
。
救
急
時
の
注
意

点
と
し
て
、
現
在
服
用
し
て
い
る
薬
の
確
認
の
た

め
、
お
薬
手
帳
の
持
参
が
必
要
な
こ
と
、
家
族
か

ら
の
、
日
常
生
活
情
報
の
大
切
さ
を
学
び
ま
し
た
。

会
員
の
情
感
あ
ふ
れ
る
オ
カ
リ
ナ
演
奏
や
「
う

た
ご
え
サ
ー
ク
ル
わ
た
ぼ
う
し
」
の
合
唱
も
披
露

さ
れ
ま
し
た
。

世
話
人
手
作
り
の
お
弁
当
で
会
話
が
弾
み
、
参

加
者
の
笑
顔
が
あ
ふ
れ
、
心
を
ひ
と
つ
に
、
新
し

い
一
年
を
踏
み
出
し
ま
し
た
。
（
西
部
・
斉
藤
）

苫
小
牧
の
自
然

ヤ
チ
ダ
モ
（
谷
地
梻
）

シリーズ
57

谷
口
勇
五
郎

西
部
ブ
ロ
ッ
ク

新
年
交
礼
会

高
さ
20

、
太
さ
30

以
上
に
な

る
落
葉
広
葉
樹
で
あ
る
。
樹
皮
は
灰

褐
色
で
枝
先
は
太
い
。
広
葉
樹
の
中

で
は
幹
が
割
合
真
っ
直
ぐ
に
伸
び
る

の
で
建
築
材
と
し
て
は
評
価
が
高
い
。

葉
の
小
葉
は
7
～
13
枚
で
、
小
葉
の

付
け
根
に
ビ
ロ
ー
ド
状
の
毛
が
あ
る
。

雄
雌
は
別
々
。
花
は
葉
の
出
る
前
、

雄
花
は
暗
赤
色
、
雌
花
は
淡
緑
黄
色
。

果
実
は
3

ほ
ど
の
長
楕
円
形
で
薄

い
、
果
実
か
果
実
の
柄
が
あ
る
も
の

が
雌
木
で
す
。
バ
イ
パ
ス
の
北
に
あ

る
木
も
れ
び
の
道
に
は
沢
山
植
わ
っ

て
い
る
。
苫
小
牧
市
の
街
路
樹
数
の

一
位
は
ナ
ナ
カ
マ
ド
だ
が
ヤ
チ
ダ
モ

は
5
位
で
あ
る
。
秋
に
落
葉
し
た
こ

ろ
、
ト
ド
ノ
ネ
オ
オ
ワ
タ
ム
シ
（
普

通
の
雪
虫
）
が
こ
の
木
に
降
り
、
仔

虫
を
産
み
、
そ
れ
が
産
卵
、
春
に
ふ

化
、
こ
の
木
か
ら
栄
養
を
得
て
、
や

が
て
ト
ド
マ
ツ
の
根
に
飛
び
立
つ
。
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≪３～５月の予定≫
★スタンディング行動
「平和憲法を守る」
３月６日（金）13:00～
病院前交差点 15分程度

★東部ブロック春をよぶつどい
3月8日（日）14：00～
住吉コミュニティーセンター

★居場所づくり部 健康サロン
３月1８日(水) 10:00～
見山東福祉会館

★定期総会
３月１9日(木) 14:00～
勤医協苫小牧病院外来待合

★フラダンスサークル
3月11日(水)18日(水)

25日（水）13:00～
豊川コミュニティーセンター

★あかい実/合唱
定例練習会毎週水曜日１3:3０～
★春のつどい
５月３０日(土) 午後から
苫小牧市民文化ホール

お問合せ・申込みは友の会事務所
へご連絡お願いします。
尚、地域やブロックでの催しはど
なたでもご参加いただけます。

☎ 0144-72-3291

シリーズ73

宅配者紹介
うさと

渡辺 由紀子 さん

有
珠
の
沢
６
丁
目
で
16
部
宅

配
し
て
い
ま
す
。
勤
医
協
病
院

勤
務
の
頃
は
各
部
署
ご
と
に
交

替
で
病
院
近
く
を
宅
配
し
て
い

た
の
で
20
年
ぐ
ら
い
に
な
り
ま

す
。
退
職
当
時
は
部
数
も
も
っ

と
多
か
っ
た
の
で
す
が
、
持
病

が
悪
化
し
た
の
で
自
宅
周
辺
に

変
更
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
暖

か
い
時
期
は
夫
も
リ
ハ
ビ
リ
を

兼
ね
て
一
部
手
伝
っ
て
く
れ
ま

す
が
、
冬
は
坂
道
の
多
い
所
な

の
で
転
ば
な
い
よ
う
に
慎
重
に

配
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
春

に
な
る
と
次
々
と
花
が
咲
い
て

庭
を
見
な
が
ら
宅
配
す
る
の
も

楽
し
み
で
す
。

☆

友の会バスのご利用について
通院にお困りではありません
か？
バスは病院受診の際、友の会
員はご利用いただけます。
※バス事前予約必要
バス予約等のお問い合せは友
の会事務所へお願いします

住所変更はお済ですか？
お引越しされたら友の会事務
所へお知らせください。

友の会事務所

☎0144-72-3291

1
月
22
日(

木)

、
錦
西
す
ず
ら
ん
会
館
で
錦
岡

ブ
ロ
ッ
ク
新
年
会
を
開
催
し
、
12
名
が
参
加
し

ま
し
た
。

世
話
人
・
石
さ
ん
の
乾
杯
の
音
頭
で
ス
タ
ー
ト

し
、
手
作
り
の
ぜ
ん
ざ
い
と
漬
物
が
ふ
る
ま
わ
れ

ま
し
た
。

参
加
者
の
自
己
紹
介
で
は
、
錦
大
沼
一
周
や
シ

ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
指
導
、
畑
づ
く
り
、
迷
い
ネ
コ

の
世
話
な
ど
、
近
況
や
今
年
の
目
標
が
語
ら
れ
ま

し
た
。

お
年
玉
争
奪
ジ
ャ
ン
ケ
ン
・
カ
ル
タ
大
会
も
盛

り
上
が
り
、
会
員
同
士
の
つ
な
が
り
を
実
感
。
企

画
や
会
場
準
備
の
ご
苦
労
も
感
じ
つ
つ
、
と
て
も

楽
し
い
新
年
会
と
な
り
ま
し
た
。

(

勤
医
協
苫
小
牧
病
院
・
島
垣)

錦
岡
ブ
ロ
ッ
ク

新
年
会

苫小牧健康友の会

のご案内

3月19日(木)
14：00～

勤医協苫小牧病院
外来待合

み
ん
な
の
友
の
会
活
動

バイパスの北にある
木もれびの道(写真上)

ｍ㎝

㎝

※総会の報告は５月号でお知らせします

果実

葉

西部ブロック新年交礼会(写真上)
錦岡ブロック新年会（写真下）


