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空
が
低
い
。
星
が
近
い
。
錯
覚
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
私
が
檜
山
地
方
に
来

て
感
じ
た
こ
と
で
す
。
こ
ち
ら
に
来
て
、

初
め
て
経
験
す
る
こ
と
や
多
く
の
気
づ

き
が
あ
り
ま
し
た
。
若
葉
が
芽
吹
く
季

節
。
こ
れ
か
ら
檜
山
地
方
が
ど
ん
な
表

情
を
見
せ
て
く
れ
る
か
、
楽
し
み
に
し

て
い
ま
す
。

　

今
日
は
、
借
金
に
つ
い
て
お
話
し
た

い
と
思
い
ま
す
。

　

借
金
を
抱
え
て
い
る
多
く
の
方
は
、

何
と
か
収
入
の
中
か
ら
返
済
し
よ
う
と

努
力
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
収
入

や
生
活
環
境
の
変
化
に
よ
り
、
返
済
が

困
難
に
な
り
、
別
業
者
か
ら
借
金
を
し

て
返
済
す
る
。
結
果
と
し
て
借
金
が
増

え
て
い
く
。
そ
し
て
、
身
動
き
が
で
き

な
い
状
態
に
な
っ
た
段
階
で
、
や
っ
と

法
テ
ラ
ス
の
扉
を
ノ
ッ
ク
さ
れ
る
方
も

お
ら
れ
、
早
い
段
階
で
ご
相
談
を
受
け

て
い
れ
ば
別
の
解
決
方
法
を
ご
提
示
で

き
た
と
思
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

借
金
を
整
理
す
る
方
法
を
、
債
務
整

理
と
い
い
ま
す
。
債
務
整
理
は
法
律
で

認
め
ら
れ
た
債
務
の
整
理
︵
減
額
、
免

除
︶
の
方
法
で
あ
り
、
大
き
く
分
け
て
、

任
意
整
理
、
民
事
再
生
、
自
己
破
産
が

あ
り
ま
す
。

　

任
意
整
理
は
、
債
権
者
と
直
接
交
渉

し
て
、
返
済
プ
ラ
ン
を
見
直
す
も
の
。

裁
判
所
を
利
用
せ
ず
、
比
較
的
費
用
も

少
な
く
、
利
用
し
や
す
い
。
民
事
再
生

は
、
裁
判
所
を
利
用
し
て
債
務
を
減
額

す
る
手
続
き
、
自
己
破
産
は
、
最
終
的

に
は
、
裁
判
所
に
免
責
を
許
可
し
て
も

ら
う
こ
と
を
目
指
す
手
続
き
で
す
。
ど

れ
を
利
用
す
る
か
は
、
借
金
の
状
況
に

よ
り
違
っ
て
き
ま
す
。

　

破
産
は
最
終
手
段
で
す
が
、
破
産
す

る
こ
と
を
悪
い
こ
と
だ
と
思
っ
て
、
拒

ま
れ
る
方
も
い
ま
す
。
た
だ
、
破
産
法

第
１
条
は
「
こ
の
法
律
は
、
…
…
債
務

者
に
つ
い
て
経
済
生
活
の
再
生
の
機
会

の
確
保
を
図
る
こ
と
を
目
的
と
す
る
」

と
定
め
て
い
ま
す
。

　

破
産
は
、
経
済
的
な
立
ち
直
り
を
す

る
た
め
の
手
続
き
で
も
あ
り
ま
す
の
で
、

破
産
に
つ
い
て
、
漠
然
と
し
た
不
安
を

抱
え
て
い
る
方
は
一
度
ご
相
談
に
い
ら

し
て
く
だ
さ
い
。

　

借
金
に
限
ら
ず
、
お
困
り
ご
と
が
ご

ざ
い
ま
し
た
ら
当
事
務
所
へ
お
気
軽
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

ご
相
談
の
ご
予
約
は

０
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ま
で

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

（
法
テ
ラ
ス
江
差　
弁
護
士　
南　
七
重
）

道 立 江 差 病 院 だ よ り ５２－００３６☎
診
療
科
、
曜
日
に
よ
っ
て
担
当
医
が
変
わ
り
ま
す
。
御
確
認
く
だ
さ
い
。
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合
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テ
ラ
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〜
借
金
に
つ
い
て
〜

（第133号）

　「最近なかなか立ち上がりにくくなったなぁ。」なんて感じるこ
とはありませんか？「筋力が弱っている」というのが理由にあげ
られると思いますが、なかなか簡単にはアップしてくれませんよね。
　そこで『立ち上がりが楽になるちょっとしたコツ』をご紹介し
たいと思います。

小さな力で楽に動こう!!
　人は普段動くときに必死に力を入れて動いているでしょうか？ 
くたくたに疲れた時でも起きたり立ったりできるのは、筋力の 
問題だけではなく、「体の使い方」にポイントがあるのです。そ
れはズバリ!!「重心移動」！
　椅子に座っている人に、足を動かさずに
立つよう指示します。そこで額に人差し指
を当てて頭が前に動くのを押さえてくださ
い。どんな力持ちでも途端に立てなくなっ
てしまいます。

　これは、人が立ち上がる際に「力」ではなく前
方に「重心移動」をして立ち上がっているという
証拠です。逆に、立ち上がる時、今よりもう少し
だけお辞儀を深くしてみてください。
　お尻がフッと上がりやすくなると思いますよ。
その際、両手をお尻の横に置いてみてください。

　両手を前ではなく「体の横」に置くだけで、立ち上がりが楽に
なってくれるでしょう。
 理学療法士　山崎　史貴　

ワンポイント講座 リハビリ編

診療日は予定であり変更になる場合もあります。
事前に病院にご確認の上、受診してください。
※診療受付時間
午前… 8時00分～11時30分（初診の方は、9時00分～）
午後…13時00分～14時30分
予約受付時間（定期患者のみ）13時～16時

外来診療体制・５月の診療予定
整 形 外 科 午前　月曜日から金曜日（午前11時までの受付）

循 環 器 内 科 午前　月曜日から金曜日
午後　月曜日と金曜日

総 合 診 療 内 科
午前　月曜日から金曜日（午前11時までの受付）
　　　（なお、月曜日は午前10時から診察）
午後　金曜日

消 化 器 内 科
午前　水曜日（午前11時までの受付）
　　　（再診のみ、完全予約制）
午後　月曜日と木曜日

呼 吸 器 内 科 午前　金曜日
午後　木曜日

神 経 内 科 午前　14日（金）・28日（金）
総合診療（外科） 午前　火曜日から木曜日
外 科 午前　14日（金）・28日（金）（午前11時までの受付）

小 児 科
午前　月曜日から金曜日
午後　火曜日と木曜日
　　　（午後３時～午後４時の受付）

泌 尿 器 科 午前　月曜日から金曜日
午後　木曜日

精 神 科 午前　月曜日から金曜日（初診は完全予約制）

産 婦 人 科 午前　10日（月）・11日（火）・24日（月）・25日（火）
午後　10日（月）・24日（月）

耳 鼻 咽 喉 科
午前　13日（木）・18日（火）・19日（水）・27日（木）
　　　（午前11時までの受付）
午後　12日（水）・26日（水）

眼 科

午前　13日（木）・27日（木）
　　　（予約以外の初診受付11時まで）
午後　12日（水）・19日（水）・26日（水）
　　　コンタクトレンズを希望する患者様へ
　　　当院で以前調整した患者様のみ対応いたします。

皮 膚 科 午前　火曜日

産婦人科外来につきましては、毎週月曜日・火曜日に診療を行ってきましたが、令和３年１月より毎
月第１週と第３週の月曜日・火曜日の診療に変更になりましたので何卒ご了知願います。 病院長産婦人科外来のお知らせ
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