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healthy
talk

Energy
is

No.1
元気が一番　お家が一番

　　　　　　

　

訪
問
介
護
（
ホ
ー
ム
ヘ
ル
プ
）
は
、
利
用

者
本
人
の
た
め
の
サ
ー
ビ
ス
で
す
。
本
人

が
自
力
で
は
で
き
な
い
日
常
生
活
の
援
助

を
提
供
し
ま
す
。

介
護
保
険
で
利
用
で
き
る
訪
問
介
護

サ
ー
ビ
ス

（
１
）
身
体
介
護
に
つ
い
て

　

身
体
介
護
は
本
人
が
食
事
や
入
浴
な
ど

の
生
活
動
作
が
で
き
ず
、
介
助
を
必
要
と

す
る
場
合
に
、
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
の
作

成
す
る
居
宅
サ
ー
ビ
ス
計
画
（
ケ
ア
プ
ラ

ン
）
に
位
置
づ
け
る
こ
と
に
よ
り
利
用
で

き
ま
す
。

 

・
排
泄
介
助
（
ト
イ
レ
や
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト

イ
レ
の
介
助
、
お
む
つ
交
換
）

 

・
身
体
の
清
拭
や
洗
髪
、
入
浴
介
助

 

・
食
事
介
助　
　
　
　

・
起
床
や
就
寝
の

介
助　
　

・
整
容
、
洗
面

 

・
更
衣
介
助
や
体
位
変
換　
　

・
移
動
な

ど
の
生
活
動
作
の
介
助
（
車
椅
子
な
ど
）

 

・
服
薬
介
助　
　

な
ど

（
２
）
生
活
援
助
に
つ
い
て

　

利
用
者
が
一
人
暮
ら
し
の
場
合
で
、
身

体
状
況
な
ど
に
よ
り
自
分
で
は
家
事
が
困

難
な
場
合
や
、
同
居
す
る
家
族
が
障
害
や

疾
病
な
ど
の
や
む
を
得
な
い
事
情
に
よ
り

家
事
が
困
難
な
場
合
に
、
居
宅
サ
ー
ビ
ス

計
画
に
位
置
づ
け
ら
れ
れ
ば
利
用
で
き
ま

す
。

 

・
掃
除　
　

・
洗
濯　
　

・
食
料
品
や
日

常
品
の
買
い
物　
　

・
調
理　

な
ど

＊
家
族
が
障
害
や
疾
病
で
な
く
て
も
、
そ

の
他
の
事
情
に
よ
り
家
事
が
困
難
な
場

合
に
は
、
同
居
家
族
が
い
る
と
い
う
だ

け
で
一
律
に
生
活
援
助
が
利
用
で
き
な

い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

〈
例
〉

 

・
同
居
家
族
が
高
齢
で
筋
力
低
下
な
ど
で

行
う
こ
と
が
難
し
い
家
事
が
あ
る
場
合
。

 

・
家
族
が
介
護
疲
れ
で
共
倒
れ
等
の
深
刻

な
問
題
が
起
き
る
お
そ
れ
が
あ
る
場
合
。

 

・
家
族
が
仕
事
で
不
在
の
時
に
、
行
わ
な

く
て
は
日
常
生
活
に
支
障
が
あ
る
場
合
。

な
ど
、
適
切
な
ケ
ア
プ
ラ
ン
に
基
づ
き
、

個
々
の
利
用
者
の
方
の
状
況
に
応
じ
て

判
断
さ
れ
ま
す
。

介
護
保
険
の
対
象
と
な
ら
な
い
サ
ー

ビ
ス　

 

・
本
人
以
外
の
家
族
の
た
め
の
サ
ー
ビ
ス

 

・
草
取
り
や
花
木
の
手
入
れ
、
水
や
り
、

農
作
業

 

・
ペ
ッ
ト
の
世
話

 

・
大
掃
除
や
家
屋
の
修
理
な
ど
日
常
的
な

家
事
の
範
囲
を
超
え
る
も
の　

な
ど

　

ヘ
ル
パ
ー
が
行
わ
な
く
て
も
、
日
常
生

活
を
営
む
た
め
に
支
障
が
生
じ
な
い
と
判

断
さ
れ
る
行
為

　

当
ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、
介

護
保
険
で
の
訪
問
サ
ー
ビ
ス
を
中
心
に
、

介
護
タ
ク
シ
ー
・
障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
・

自
費
に
て
対
応
で
き
る
家
事
援
助
の
サ
ー

ビ
ス
、
ま
た
、
草
取
り
や
網
戸
の
張
替
な

ど
ご
自
宅
で
の
困
り
事
の
あ
ら
ゆ
る
要
望

に
対
応
で
き
る
住
宅
サ
ー
ビ
ス
も
行
っ
て

お
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
一
度
ご
相
談
く
だ

さ
い
。（
介
護
保
険
の
場
合
は
、
居
宅
介
護

支
援
事
業
所
ま
た
は
、
地
域
高
齢
者
支
援

セ
ン
タ
ー
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。）

（
有
）
医
療
福
祉
研
究
所
ヘ
イ
セ
イ
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「
人
間
は
習
慣
の
動
物
で
あ
る
」
と
い
わ

れ
ま
す
。
私
た
ち
の
日
々
の
生
活
は
、
多
く

の
習
慣
か
ら
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。
習
慣
は
、

年
齢
や
環
境
に
合
わ
せ
て
、
変
え
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
特
に
、
体
調

が
不
安
定
に
な
っ
た
り
、
心
身
の
健
康
に
自

信
が
な
く
な
っ
た
り
し
た
時
な
ど
は
、
自
分

の
生
活
パ
タ
ー
ン
と
生
活
習
慣
に
改
善
の
余

地
が
な
い
か
を
振
り
返
っ
て
み
る
こ
と
が
有

効
で
す
。

○
習
慣
の
種
類

　

習
慣
は
、「
行
動
」「
言
葉
」「
考
え
方
」
の

大
き
く
３
種
類
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　

良
い
と
さ
れ
る
習
慣
の
例
を
あ
げ
る
と
、

行
動
の
習
慣
は
、「
早
寝
・
早
起
き
」「
食
事

内
容
に
気
を
配
る
」「
食
べ
過
ぎ
な
い
」「
運
動

す
る
」「
不
摂
生
を
し
な
い
」
と
い
っ
た
健
康

に
関
係
す
る
も
の
や
、
他
に
は
「
礼
節
を
守

る
」「
日
記
を
書
く
」「
読
書
す
る
」「
家
計
簿
を

つ
け
る
」「
倹
約
」「
毎
日
の
掃
除
・
片
付
け
」

等
が
あ
り
ま
す
。
言
葉
の
習
慣
は
、「
良
い

言
葉
を
だ
す
」「
悪
い
言
葉
や
口
癖
を
避
け

る
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
考
え
方
の
習
慣
は
、

「
あ
っ
さ
り
、
さ
っ
ぱ
り
す
る
」「
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
に
考
え
る
」「
被
害
妄
想
に
な
ら
な
い
」
な

ど
の
受
け
止
め
方
の
習
慣
が
大
切
で
す
。
多

く
の
良
い
と
さ
れ
る
習
慣
が
あ
り
ま
す
が
、

人
に
よ
っ
て
必
要
な
習
慣
は
違
う
と
さ
れ
ま

す
。

◆
習
慣
の
効
果
１
：
意
識
し
な
く
て
も
で

　

き
る
こ
と

　
「
習
慣
」
と
は
、
無
意
識
の
う
ち
に
一
連

の
行
動
パ
タ
ー
ン
や
考
え
方
が
で
き
る
よ
う

に
な
っ
た
も
の
で
す
。
例
え
ば
、
車
の
運
転

の
初
心
者
は
、
ひ
と
つ
ひ
と
つ
の
運
転
操
作

に
気
を
取
ら
れ
、
余
裕
が
あ
り
ま
せ
ん
。
し

か
し
、
慣
れ
る
と
無
意
識
に
ハ
ン
ド
ル
を
切

っ
た
り
、
ス
ピ
ー
ド
を
調
節
し
た
り
で
き
ま

す
。
ま
た
、
ネ
ク
タ
イ
を
結
ぶ
の
は
慣
れ
て

い
な
い
人
に
と
っ
て
大
変
で
す
。
鏡
を
見
な

が
ら
何
度
も
結
び
直
し
た
り
し
ま
す
。
し
か

し
、
毎
日
ネ
ク
タ
イ
を
す
る
習
慣
が
あ
る
と
、

手
が
機
械
的
に
動
い
て
結
ぶ
こ
と
が
で
き
ま

す
。
習
慣
に
す
る
こ
と
で
、
無
意
識
の
う
ち

に
楽
々
と
確
実
に
繰
り
返
す
こ
と
が
可
能
に

な
り
ま
す
。

◆
習
慣
の
効
果
２
：
努
力
を
容
易
に
す
る

　

こ
と

　

習
慣
に
す
る
こ
と
で
、
努
力
を
継
続
し
て

い
く
こ
と
が
容
易
に
な
り
ま
す
。
努
力
は
後

天
的
な
才
能
と
も
い
い
ま
す
が
、
そ
の
努
力

を
支
え
て
く
れ
る
の
が
習
慣
の
力
で
す
。
例

え
ば
、
勉
強
や
ス
ポ
ー
ツ
等
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
の
習
慣
は
、
努
力
の
継
続
に
よ
っ
て
成
績

や
能
力
が
高
ま
り
ま
す
。
そ
し
て
、
気
が
つ

い
た
時
に
は
大
き
な
蓄
積
の
効
果
と
な
り
ま

す
。

◆
習
慣
の
効
果
３
：
他
へ
の
影
響

　

さ
ら
に
、
習
慣
は
二
次
的
な
効
果
を
生
み

ま
す
。
早
起
き
の
習
慣
が
で
き
る
と
、
生
活

の
リ
ズ
ム
が
改
善
し
、
有
効
に
使
え
る
時
間

が
増
え
ま
す
。
片
付
け
の
習
慣
は
、
作
業
の

効
率
を
あ
げ
ま
す
。
運
動
の
習
慣
に
よ
っ
て
、

新
陳
代
謝
が
改
善
し
、
健
康
で
頑
丈
な
体
と

な
り
、
疲
労
の
回
復
が
早
く
な
り
ま
す
。
食

事
を
よ
く
噛
む
と
い
う
習
慣
に
よ
り
、
早
食

い
が
改
善
し
、
食
べ
過
ぎ
る
こ
と
が
な
く
な

り
、
胃
腸
の
調
子
が
よ
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
ま
す
。

ひ
と
つ
の
良
い
習
慣
が
、
連
鎖
的
に
他
の
こ

と
ま
で
も
良
い
方
向
へ
と
変
え
て
い
き
ま
す
。

○
習
慣
を
整
え
る

　
「
家
庭
、
学
校
や
職
場
で
一
番
大
切
な
教

育
と
は
、良
き
習
慣
を
教
え
る
こ
と
で
あ
る
」

と
も
い
わ
れ
ま
す
。
一
度
身
に
つ
け
た
良
い

習
慣
は
便
利
で
あ
り
が
た
い
も
の
で
す
。
良

い
習
慣
を
身
に
つ
け
て
、
悪
い
習
慣
を
や
め

て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

習
慣
を
確
実
に
身
に
つ
け
る
に
は
、
で
き

そ
う
な
１
つ
の
習
慣
か
ら
始
め
る
こ
と
で
す
。

「
一
番
必
要
な
習
慣
は
何
か
」
を
決
め
、
予

定
表
を
つ
く
っ
て
、
実
践
で
き
た
か
ど
う
か

を
ひ
と
つ
ず
つ
確
認
し
て
い
き
ま
す
。
良
い

習
慣
を
身
に
つ
け
よ
う
と
し
て
い
る
う
ち
に
、

悪
い
習
慣
が
消
え
て
い
く
こ
と
も
多
い
で
す
。

ま
た
、
悪
い
習
慣
は
、
そ
れ
を
他
の
行
動
パ

タ
ー
ン
に
置
き
換
え
る
と
い
う
方
法
で
や
め

る
こ
と
が
可
能
で
す
。
例
え
ば
、
喫
煙
を
、

他
の
仕
事
や
運
動
に
置
き
換
え
て
禁
煙
し
た

人
や
、
お
酒
を
紅
茶
に
置
き
換
え
て
禁
酒
し

た
人
も
お
ら
れ
ま
す
。

　
「
食
習
慣
、
運
動
習
慣
、
休
養
、
喫
煙
、

飲
酒
等
の
生
活
習
慣
」
が
関
与
す
る
病
気
を

生
活
習
慣
病
と
呼
ぶ
よ
う
に
、
健
康
と
習
慣

は
大
き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
健
康

以
外
で
も
、
人
生
全
般
に
お
い
て
良
い
習
慣

を
増
や
し
て
い
く
こ
と
は
非
常
に
有
用
で
す
。

折
々
に
、
自
分
の
生
活
パ
タ
ー
ン
と
習
慣
を

見
直
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

社
会
医
療
法
人
全
仁
会　

倉
敷
平
成
病
院　
　
　
　
　
　
　
　

呼
吸
器
科
部
長　
　
　
　
　

　

堀
内　

武
志

介
護
保
険
の
訪
問
介
護
サ
ー
ビ
ス

利
用
で
き
る
？
で
き
な
い
？

　突然ですが、出かけるとき、皆さんはどち
らの手で鞄を持ちますか？いつも同じ側の手
で持ってはいないでしょうか（写真1）。腕や
肩の片側一方に重みがかかると、同様に腰
の片側にかかる負荷も大きくなります。掃除
をするときでも、いつも同じ側の手で掃除機
を押していると左右の腰にかかる負担は異な
ります。このように、日頃のちょっとした癖が
身体のバランスを崩し、腰痛の原因になる
ことがあります。
　例えば、鞄をもつときは中身を同じ重さに
なるように分けて両手に持つ、またはリュッ
クサックにする（写真2）、掃除機をかけると
きは身体の正面で、両手で持つなどするこ
とで腰への負担は軽減します。身体の左右
どちらか一方にいつも負担がかかることがな
いように、少し気を配ってみてください。

家庭でできる
運動のすすめ 社会医療法人 全仁会 倉敷平成病院

通所リハビリテーション 理学療法士　服部　宏香

写真１

写真2

腰痛予防②
生活をみなおそう

超 簡 単 ！

上
野　

昌
子

習
慣
を
振
り
返
るヘ

イ
セ
イ
ホ
ー
ム
ヘ
ル
プ
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

主
任


