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雲南病院だより雲南病院だより

雲
南
病
院
だ
よ
り

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
は�

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
が
引
き
起
こ

す
疾
患
で
す
。
い
わ
ゆ
る
風
邪
と

は
全
く
異
な
る
ウ
イ
ル
ス
が
引
き

起
こ
し
ま
す
。
現
れ
る
症
状
も
違

い
ま
す
。（
下
図
参
照
）

流
行
前
に
は�

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
を

接
種
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま

す
。
特
に
リ
ス
ク
の
高
い
方
（
乳

幼
児
・
呼
吸
器
疾
患
等
持
病
を
お

持
ち
の
方
・
妊
婦
・
高
齢
者
）
は

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。
乳
児
は
生

後
半
年
か
ら
接
種
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、
今
年
度
か
ら
ワ
ク
チ
ン

は
４
価
（
効
果
の
期
待
で
き
る
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
の
種
類

が
４
種
類
含
ま
れ
て
い
る
）
と
な

り
、
よ
り
予
防
効
果
の
高
い
も
の

と
な
り
ま
し
た
が
、
ワ
ク
チ
ン
は

単
に
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
予
防
す

る
も
の
で
は
な
く
、
発
症
や
重じ
ゅ
う
と
く篤

化
を
あ
る
程
度
抑
え
る
効
果
の
も

の
で
あ
る
こ
と
を
知
っ
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

流
行
し
た
ら�

◆
人
混
み
を
避
け
、
外
出
を
控
え

る
◆
外
出
時
は
マ
ス
ク
を
つ
け
る

◆
室
内
は
加
湿
器
な
ど
で
適
当
な

湿
度
を
保
つ

◆
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
、
十

分
な
休
養
を
と
る

◆
う
が
い
、
手
洗
い
を
こ
ま
め
に

行
う

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
薬�

◆
薬
の
種
類

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
薬
の
種
類

は
大
別
し
て
２
種
類
と
多
く
あ
り

ま
せ
ん
。
抗
ウ
イ
ル
ス
薬
と
言
わ

れ
る
も
の
と
対
処
療
法
（
症
状
の

緩
和
に
用
い
ら
れ
る
）
薬
で
す
。

抗
ウ
イ
ル
ス
薬
は
カ
プ
セ
ル
・
ド

ラ
イ
シ
ロ
ッ
プ
・
吸
入
薬
・
点
滴

な
ど
多
彩
で
す
。

◆
薬
の
効
果

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
は

感
染
す
る
と
１
個
の
ウ
イ
ル
ス
が

８
時
間
後
に
約
一
〇
〇
個
、
１
日

で
約
一
〇
〇
万
個
に
な
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
従
っ
て
抗
ウ
イ
ル

ス
薬
は
ど
れ
も
「
発
症
48
時
間
以

内
」
で
し
か
効
果
は
期
待
で
き
ま

せ
ん
。

　
抗
ウ
イ
ル
ス
薬
と
聞
く
と
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
を
殺
す
よ

う
に
思
え
ま
す
が
、
実
際
は
ウ
イ

ル
ス
の
増
殖
を
抑
え
て
自
然
治
癒

に
力
を
貸
し
て
い
る
に
過
ぎ
ま
せ

ん
。
治
癒
に
か
か
る
期
間
は
１
～

２
日
短
縮
さ
れ
、
鼻
や
喉
か
ら
の

ウ
イ
ル
ス
排
出
量
や
周
り
へ
の
感

染
リ
ス
ク
が
減
り
ま
す
。

流
行
期
に
は�

◆
面
会
制
限
に
つ
い
て

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
人
と
人
と

の
接
触
に
よ
っ
て
感
染
し
ま
す
。

人
と
の
接
触
を
減
ら
す
こ
と
が
未

然
に
防
ぐ
有
効
な
手
段
で
す
。

　
し
た
が
っ
て
、
当
院
で
は
入
院

さ
れ
て
い
る
方
が
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
に
感
染
し
た
場
合
、
重
篤
な
症

状
に
な
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
る
た

め
、
感
染
さ
れ
た
方
と
の
面
会
を

制
限
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

「
運
動
器
と
は
」

　
人
が
自
分
の
身
体
を
自
由
に
動
か
す
こ
と
が

で
き
る
の
は
、
骨
、
関
節
、
筋
肉
や
神
経
で
構

成
さ
れ
る
„
運
動
器
＂
の
は
た
ら
き
に
よ
り
ま

す
。
骨
、
関
節
、
筋
肉
は
そ
れ
ぞ
れ
が
連
動
し

て
お
り
、
ど
れ
か
一
つ
が
悪
く
な
っ
て
も
身
体

は
う
ま
く
動
き
ま
せ
ん
。

「
健
康
寿
命
」

　
健
康
寿
命
と
は
、
健
康
上
の
問
題
が
な
い
状

態
で
日
常
生
活
を
送
れ
る
期
間
の
こ
と
で
す
。

平
均
寿
命
か
ら
健
康
寿
命
を
引
く
と
、
男
性
は

約
９
年
、
女
性
は
約
12
年
と
な
り
ま
す
。
誰
も

が
最
後
ま
で
、
健
康
で
い
き
い
き
と
し
た
生
活

を
送
り
た
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

　
自
立
度
の
低
下
や
寝
た
き
り
、
つ
ま
り
要
支

援
・
要
介
護
状
態
は
健
康
寿
命
の
最
大
の
敵
で

す
。
そ
し
て
そ
の
要
因
の
第
１
位
は
「
運
動
器

の
障
害
」
だ
と
い
う
こ
と
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う

か
。

　
要
介
護
や
寝
た
き
り
は
、本
人
だ
け
で
な
く
、

家
族
な
ど
周
囲
の
人
に
と
っ
て
の
問
題
に
も
な

り
ま
す
。
自
分
だ
け
で
な
く
、
あ
な
た
の
大
切

な
家
族
や
友
人
な
ど
の
た
め
に
も
、
運
動
器
の

健
康
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

（チェックリスト）
□ 片脚立ちで靴下が履けなくなった
□ 家の中でつまずいたり滑ったりする
□ 階段を上るのに手すりが必要だ
□ 家のやや重い仕事が困難である（掃除機の使用や、布団の上げ下ろしなど）
□ ２㎏程度の買い物をして持ち帰るのが困難である（１リットルの牛乳パック２個程度）
□ 15分くらい続けて歩くことができない
□ 横断歩道を青信号の間に渡り切れない

（注意事項）
―運動をする前に－
　主治医から運動や歩行を控えるように言われている場合は、主治医に相
談してください。また、痛み・腫れなどの症状のある方は受診をお勧めし
ます。
－実際の運動－
　痛みがある場合はやめておきましょう。また、運動は翌日に疲れが出な
い程度に、１日おきでもいいので続けていきましょう。

皆さん、少しずつ運動を始めてみませんか？

運動の参考例運動の参考例

運動を始めてみませんか？

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

の
季
節
到
来

薬剤師から

インフルエンザ かぜ
発病 急激 ゆるやか
優勢症状 全身症状 のどや鼻などの上気道症状
悪寒 強い 軽い
発熱 高い、しばしば39～ 40度 ないか、あっても37度台
全身の疼痛 強い なし
鼻・咽頭炎 全身症状のあとから出る ひきはじめに出る・顕著
合併症 気管支炎・肺炎 少ない・中耳炎・副鼻腔炎
重病感 あり なし
経過 一般的に短い 短いが長引くことあり
発生状況 流行性 散発性

加
か じ
地正
まさろう
郎（久留米大学名誉教授）：臨

りんしょう
牀と研究79：2049，2002一部省略

今
年
も
あ
と
わ
ず
か
と
な
り
、
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流

行
が
懸
念
さ
れ
る
季
節
と
な
り
ま
し
た
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の

基
礎
知
識
・
対
策
等
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

雲南市立病院　リハビリテーション技術科（☎0854-43-2390㈹）

以上の項目はすべて、骨や関節、筋肉などの運動器が衰えているサインです。
１つでも当てはまれば運動器の障害のために移動機能が低下している可能性が
あります。該当数ゼロをめざして運動を始めましょう！

ⅰ　四
し
頭
とう
筋
きん
（太ももの前）　ひざをゆっくり

まっすぐ伸ばし、５～ 10秒止め、ゆっ
くり下ろす。（左右10～ 20回）

ⅰ　片足立ち　机等に手を添えて、
床に足がつかない程度に上げ
る。目標は１分。

お腹をしめて、胸を張って姿勢よく、できればいつもより早いペースでスタスタ
歩く。30～ 60分を２日に１回程度を目標に始める。靴はウォーキングに適し
たものにすること。

ⅱ　かかと上げ　机などに手を添
えて、立った姿勢で両足のか
かとをゆっくり上げ下げする。
（10～ 20回）

ⅱ　内
ない
転
てん
筋
きん
（太ももの内側）ひざの間に

20cm程度のボール（またはタオル）
を挟み、ゆっくり強く10秒挟んでゆっ
くり力を抜く。（10～ 20回）

　①ひざ痛に効果的

　②転倒予防

　③ウォーキング


