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山
本
記
念
会
　
基
本
理
念

「
人
を
愛
し
、人
を
信
じ
る
」と
い
う

創
立
者
の
精
神
の
具
現
化
の
為
に

設
立
さ
れ
、そ
の
精
神
に
共
鳴
す
る

人
々
に
よ
っ
て
運
営
さ
れ
る
。

患
者
様
と
共
に
生
き
、

共
に
成
長
す
る
病
院
を
目
指
し
ま
す
。

１
快
適
で
、
人
間
味
の
あ
る
温
か
い
医
療
と

療
養
環
境
を
提
供
で
き
る
病
院
を

目
指
し
ま
す
。

２
職
員
一
人
一
人
が
幸
せ
で
、

や
り
が
い
と
、
夢
を
持
て
る
病
院
を

目
指
し
ま
す
。

４
地
域
の
皆
様
、
他
の
医
療
機
関
、

福
祉
施
設
と
共
に
良
い
医
療
と

良
い
介
護
を
支
え
る
病
院
を
目
指
し
ま
す
。

３

特 集『ロコモティブシンドローム』を
予防しよう

食事で
予防する

　運動器は代謝の過程で常に作り変えられていますので、代
謝の要素となる栄養素を摂取することが大切です。骨にはた
んぱく質、カルシウム、ビタミン D、ビタミン K など。筋肉
にはたんぱく質や、たんぱく質の分解・合成を促進するビタ
ミン K などが有効です。

たんぱく質を
多く含む食品
肉、魚、卵、乳製品、
大豆製品など

カルシウムを
多く含む食品
桜エビ、プロセスチーズ、しらす
干し（半乾燥）、あゆ（天然／
焼き）、パセリ、モロヘイヤなど

ビタミンDを
多く含む食品
あんこうの胆、きくらげ
（乾燥）、すじこ、いくら、
いわし（丸干し）など

ビタミンKを
多く含む食品
抹茶（粉末）、カットわかめ（乾
燥）、ひきわり納豆、パセリ、
しそなど

　平成２７年４月に開設した当法人のク
リニック「すみれが丘ひだまりクリニッ
ク」のホームページがリニューアルいた
しました。

URL：
https://hidamari.yamamoto-
kinen.or.jp/

検索：
「すみれが丘　ひだまり」

すみれが丘ひだまりクリニック
“ホームページ”リニューアルのご案内

整形外科・金尾 豊 先生

厚生労働省の調査※4によると、50
歳代の男性約 3人に1人、女性約
5人に1人は肥満だそうです。肥満
は膝や腰に負担を掛け続けることか
ら、ロコモの原因になります。逆に、
痩せすぎも、栄養不足から骨や筋肉
を減らしてしまうので、運動器には
よくありません。適度な運動をマイ
ペースで続け、食生活に留意して、
“要介護” を寄せ付けない生活に努め
ましょう。腰が痛む、歩きづらくなっ
たなどの症状を感じたら、気軽に当
院の整形外科を受診してください。
末永く歩き続けるための、お手伝い
をさせていただきます。

名医のワンポイント
アドバイス

※不調を根本的に解消したい方は、お気軽にクリックしてください。セミナーなどの情報も掲載しています。
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医
科
大
学
の
入
試
で
の
女
子
差
別
が
話
題
に
な
っ
た
。
40
年
以
上
も

前
、私
は
或
る
医
大
の
入
試
の
2
次
試
験
の
面
接
で
、試
験
官
か
ら「
女

は
戦
力
に
な
ら
な
い
か
ら
要
ら
な
い
」
と
開
口
一
番
に
言
わ
れ
た
。
そ

の
言
葉
が
強
す
ぎ
て
、
他
に
何
を
言
わ
れ
た
か
覚
え
て
い
な
い
。
医
師

に
な
り
、
医
局
に
入
っ
た
日
に
、
先
輩
の
女
性
医
師
か
ら
仕
事
を
す
る

上
で
の
注
意
を
与
え
ら
れ
た
。「
女
医
は
ね
、
男
性
医
師
の
5
倍
働
い

て
よ
う
や
く
同
等
と
認
め
て
も
ら
え
る
の
。
そ
の
つ
も
り
で
、
し
っ
か

り
働
い
て
く
だ
さ
い
」そ
れ
を
私
は
受
け
入
れ
た
。

　

母
は
女
医
だ
っ
た
が
、
良
妻
賢
母
が
女
性
の
理
想
と
さ
れ
た
時
代

に
、
母
た
ち
は
動
物
園
の
珍
獣
と
揶や

揄ゆ

さ
れ
た
。
私
た
ち
は
長
い
間
戦

っ
て
き
た
の
だ
。
女
医
に
し
か
で
き
な
い
仕
事
が
あ
り
、
そ
れ
は
世
の

中
に
必
要
と
さ
れ
る
こ
と
な
の
だ
と
、
信
じ
て
い
た
か
ら
だ
。
そ
の
世

の
中
は
目
ま
ぐ
る
し
い
変
化
を
遂
げ
、
雇
用
機
会
均
等
法
も
で
き
て
、

男
女
の
働
き
方
に
区
別
は
あ
っ
て
も
、
差
別
は
な
い
世
の
中
に
な
っ
て

き
た
と
思
っ
て
い
た
。
そ
れ
が
…
…
。
ま
だ
ま
だ
こ
れ
か
ら
だ
っ
た
。

　

医
療
の
現
場
だ
け
で
は
な
い
。
ア
メ
リ
カ
の
中
間
選
挙
を
み
て
い
て

思
っ
た
。
蔑
視
と
差
別
、
怒
り
が
渦
巻
い
て
い
た
。
日
本
の
現
状
も
同

じ
か
も
し
れ
な
い
。
効
率
や
経
済
優
先
の
世
の
中
。
ど
う
し
て
人
は
、

自
分
た
ち
の
こ
と
し
か
考
え
ら
れ
な
い
の
だ
ろ
う
か
？　

多
様
な
視
点

か
ら
、
広
が
る
多
種
の
価
値
観
、
可
能
性
を
、
そ
こ
か
ら
生
ま
れ
る
で

あ
ろ
う
、
自
由
で
自
分
の
存
在
を
意
味
あ
る
も
の
と
し
て
暮
ら
せ
る
世

界
を
信
じ
る
こ
と
が
出
来
な
い
の
だ
ろ
う
か
？

　

相
手
の
行
為
や
言
動
に
、
こ
ぶ
し
を
挙
げ
て
怒
り
を
ぶ
つ
け
る
の
で

は
な
く
、
信
じ
る
世
界
へ
向
か
う
た
め
の
行
為
を
し
な
や
か
に
、
し
か

し
、
着
実
に
続
け
て
実
績
を
積
み
重
ね
て
い
く
こ
と
だ
。
多
分
一
番
の

敵
は
自
分
の
中
に
い
る
。
差
別
と
区
別
を
行
う
の
は
自
分
だ
。
自
己
教

育
を
続
け
る
こ
と
、
少
し
で
も
成
長
す
る
こ
と
。
そ
れ
が
い
ま
ま
で
努

力
を
重
ね
て
こ
の
世
界
を
、
平
和
を
作
り
上
げ
て
き
て
く
れ
た
先
人
た

ち
に
報
い
る
こ
と
な
の
だ
と
思
う
。

　

今
、
様
々
な
事
柄
が
変
わ
る
節
目
に
来
て
い
る
の
だ
ろ
う
。
変
わ
る

の
を
受
け
身
で
待
つ
の
で
な
く
、
一
歩
一
歩
、
私
た
ち
が
自
分
を
変
え

る
こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い
る
。
次
の
新
し
い
明
日
へ
。

連
載
エ
ッ
セ
イ

　
遥
か
な
道
の
途
中
で
第
三
十
三
回

差
別
と
区
別
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ロ
コ
モ
に
陥
る

2
つ
の
原
因

　

ロ
コ
モ
の
原
因
は
、
大
き
く
次
の
2
つ

に
分
け
ら
れ
ま
す
。

❶ 

運
動
器
自
体
の
疾
患

　

加
齢
に
伴
っ
て
骨
や
筋
肉
に
生
じ
る
疾

患
で
す
。
例
え
ば
「
骨
粗
し
ょ
う
症
※
1

」

「
変
形
性
関
節
症
※
2

」「
変
形
性
脊
椎
症
※
3

」

な
ど
。
膝
や
腰
の
痛
み
の
背
後
に
、
こ
れ

ら
の
疾
病
が
潜
ん
で
い
る
場
合
は
、
重じ

ゅ
う
と
く篤

化
し
て
い
く
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
症
状

を
覚
え
た
ら
、「
年
の
せ
い
だ
…
…
」
と

放
置
せ
ず
、
専
門
医
の
診
断
を
仰
い
で
く

だ
さ
い
。
き
ち
ん
と
治
療
す
れ
ば
、
要
介

護
の
可
能
性
は
ぐ
ん
と
減
少
し
ま
す
。

❷ 

加
齢・生
活
習
慣
に
よ
る

　 

運
動
器
の
機
能
低
下

　

移
動
を
支
え
る
骨
や
筋
肉
の
量
は
、
男

女
と
も
に
10
代
～
20
代
を
ピ
ー
ク
に
し
て

減
少
し
て
い
き
ま
す
（
図
1
）。
そ
れ
に

伴
い
持
久
力
や
運
動
速
度
、
バ
ラ
ン
ス
能

力
な
ど
も
低
下
し
て
い
き
ま
す
が
、
運
動

が
生
活
習
慣
と
し
て
定
着
し
て
い
る
人

は
、
低
下
速
度
が
比
較
的
緩
や
か
に
な
り

ま
す
。

　

逆
に
、
運
動
不
足
の
人
は
体
の
衰
え
を

感
じ
や
す
く
な
り
、
60
代
以
降
は
思
う
よ

う
に
体
を
動
か
す
こ
と
が
、
ま
ま
な
ら
な

く
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
そ
う
な
る
と

外
出
が
億お

っ
く
う劫
に
な
り
、
家
に
閉
じ
こ
も
り

が
ち
に
な
る
こ
と
か
ら
、
一
層
運
動
器
の

機
能
低
下
が
進
ん
で
し
ま
う
―
―
と
い
う

悪
循
環
へ
…
…
。
要
介
護
へ
の
道
を
ま
っ

し
ぐ
ら
に
進
む
こ
と
に
な
り
ま
す
。

◆　

◆

　

整
形
外
科
で
入
院
や
手
術
と
な
る
ロ
コ

モ
は
、
50
歳
を
超
え
る
と
急
激
に
増
加
し

て
お
り
、
現
在
、
介
護
が
必
要
な
人
（
要

介
護
・
要
支
援
）
は
、
約
6
2
0
万
人

（
2
0
1
5
年
度
）。
介
護
保
険
制
度
が
ス

タ
ー
ト
し
た
2
0
0
0
年
に
比
べ
、約
2
・

4
倍
に
増
え
て
い
る
と
い
い
ま
す
。

　

人
生
1
0
0
年
時
代
を
健
康
に
過
ご
す

た
め
、
ロ
コ
モ
予
防
は
不
可
欠
な
生
活
習

慣
だ
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

 「
呼
吸
器
」や「
消
化
器
」と
い
う
用
語
は
聞
き
慣
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
が
、「
運
動
器
」と
い
う
言
葉
は
い
か
が
で
し
ょ
う
―
―
？

　
運
動
器
と
は
筋
肉
、
骨
、
関
節
、
靭じ

ん

帯た
い
、
神
経
な
ど
の
総
称
。
私
た
ち
が
自
由
に
体
を
動
か
せ
る
の
は
、
運
動
器
の〝
連
係
プ
レ
ー
〟が
う
ま
く
機

能
し
て
く
れ
て
い
る
お
陰
な
の
で
す
。
こ
の
運
動
器
の
ど
れ
か
、あ
る
い
は
複
数
に
不
調
が
生
じ
、連
係
プ
レ
ー
が
障
害
さ
れ
る
こ
と
か
ら
、〝
立
つ
〟〝
歩

く
〟な
ど
の
運
動
能
力
が
低
下
し
て
し
ま
う
状
態
を「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
運
動
器
症
候
群
）」と
い
い
ま
す
。
こ
の
状
態
が
続
く
と
要
支
援
・

要
介
護
に
至
る
可
能
性
が
急
上
昇
し
ま
す
。

　
今
回
の
特
集
は
、ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
以
下
ロ
コ
モ
）に
陥お

ち
いら
な
い
日
常
生
活
の
処
方
を
解
説
し
ま
す
。「
ず
っ
と
健
康
！
」を
続
け
る
た
め
、

ぜ
ひ
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。

『
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
』を

予
防
し
よ
う

Vol.33
特 集

※ 1　骨粗しょう症：骨の強度が低下し、もろくなりって骨折しやすくなる病気。骨の強度が低下する主な要因は、エストロゲン（女性ホルモン）の欠乏、加齢、運動不足など。
※ 2　変形性関節症：関節の軟骨がすり減り、関節の形態が著しく変形してしまう病気。関節の腫れや痛みなどを伴う
※ 3　変形性脊椎症：加齢などによる椎間板や椎体の変形。神経が圧迫されるため、腰や背中、下肢にも痛みが生じる
※ 4　厚生労働省「国民健康・栄養調査結果の概要」／平成 28 年より

“ロコモティブシンドローム”を
予防する運動と食事

※トレーニングは、公益社団法人　日本整形外科学会発行の「ロコモパ
ンフレット2015 年年度　ロコモティブシンドローム」より改編

運動で
予防する

　ロコモティブシンドロームを予防するためには、まず運動習慣を身に着けることが肝心——。
といつても構える必要はありません。1 日に必要なのは、以下の 2 つ＋αの運動だけなのです。

①バランス能力を鍛える――
片脚立ち

●姿勢は
　まっすぐに

左右1分間ずつ、1日3回行う

②下肢の筋力をつける――
スクワット

＋α  ふくらはぎの筋力をつける――
かかと上げ

1.肩幅より少し広め
に足を開いて立つ
　足先は 30 度ぐら
いずつ開く

両足で
立った状態で、
かかとを上げる

2.お尻を後方へ引くよ
うにして、体を下へ
沈める。そのとき、
膝がつま先より前へ
出ないように注意す
る。膝を足の人差し
指の方へ向けるよう
意識するとベスト

立ったままできない
ときは、椅子に腰か
ける。テーブルに手
をついた姿勢から、
立ったり座ったりの
動作を繰り返す

不安な人は、イス
の背もたれなどに
手をついて行う

★動作中は息を止めないこと。息を
吐きながら体を沈め、息を吸いな
がら元の姿勢に戻る。深呼吸をす
るイメージ
★負担がかかりすぎないよう、膝は
90度以上曲げないようにする

●転倒防止のため、
　何かにつかまり
　ながら行う

●床につかない
　程度に、
　片脚を上げる

5～6回繰り返す。
それを1日に3回程度行う

1日の目安：10～20回を2～3セット

Point

支えが必要な人は、
机などに両手や片手
をついて行う。転倒
しないよう、十分注
意すること

30度

骨量の年齢変化の推移

骨
　量

0 20 40 60 80 （歳）

女性

男性

図１

Point
バランスを崩さな
いように注意するこ
と。崩しやすいとき
は、壁や家具などに
手をついて行う

上げた
かかとを
ゆっくり下す

進行すると
介護状態に――


