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河村医院  医師  河
か わ

村
む ら ひで

生
お

さん　　■ 河村医院  日野町大字内池 372 番地  ☎�0072

大殿筋力アップトレーニングを始めよう!
①イスの背もたれを持ち、軽く半歩から一歩下がった位置に立つ。（こ
の時上半身は床面に対し20度から45度イスの方に傾いている。）
②膝を伸ばした状態で、背中が反らないようにし、息を吐きながら

「1・2・3・4」の カウ
ントで片方の足を真
後ろに上げていき、
③上げた足を息を吸
いながら「5・6・7・
8」のカウントで元
に戻す。反対も同
じ様に行う。

　大殿筋は分りやすく言うと、お尻をカバーし
ている筋肉で、骨盤から大腿骨（太ももの骨）
に向かって伸びている太い筋肉です。立ち上が
り歩行時にとても大切な筋肉です。

さささあさあ 動をはじめよ運動をはじめよよううううう!!運動をはじめよう!
～運動をはじめて健康寿命を伸ばしましょう～

『足の後ろ上げ体操』
大殿筋の筋トレ

①片足10回を目安にゆっくり
行いましょう。
②顔と体は正面を向け行いまし
ょう。
③足を高く上げようとせず、お
尻に力を入れることに意識を
向けましょう。

ワンポイントアドバイス

紹介したのは…
介護予防事業講師 運動指導士
山本  いづみ さん

大殿筋

わ た し の 医 見
　健康寿命を維持していくことは大切です。医療や公衆衛生面
から、医師・歯科医師・薬剤師の方々が感じておられる町民の
皆さんへの思い等を、シリーズで掲載していきます。

　

医
療
の
話
だ
と
い
う
の
に
い
き
な
り

死
に
ま
す
か
と
か
死
ね
ま
す
か
と
か
何

事
だ
と
思
わ
れ
る
方
が
多
い
と
思
い
ま

す
。
生
と
死
は
背
中
合
わ
せ
で
裏
返
し

で
す
。
生
き
て
い
る
時
だ
か
ら
こ
そ
死

ぬ
こ
と
を
考
え
て
い
た
だ
き
た
い
と
い

う
思
い
で
、
あ
え
て
こ
の
題
名
を
付
け

ま
し
た
。

　

近
年
の
医
療
・
医
学
の
進
歩
に
よ

り
、
治
療
成
績
は
著
し
く
向
上
し
、
今

ま
で
は
助
か
ら
な
か
っ
た
病
気
も
回
復

し
、
早
期
発
見
す
れ
ば
癌
も
生
存
率
が

高
く
な
り
ま
し
た
。
日
野
町
を
含
め
周

辺
の
病
院
も
か
な
り
整
備
さ
れ
て
き
ま

し
た
。
精
密
検
査
が
必
要
な
場
合
は
専

門
性
の
高
い
病
院
に
紹
介
し
て
い
ま
す

の
で
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
ま
た

症
状
が
落
ち
着
け
ば
診
療
所
で
も
十
分

診
て
い
け
る
よ
う
開
業
医
も
日
頃
努
力

し
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
最
期
を
迎
え
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
時
に
、
そ
の
場
所
が
病
院
、
住
み

慣
れ
た
自
宅
、
他
の
施
設
な
の
か
、
元

気
な
う
ち
か
ら
少
し
考
え
て
み
た
ら
ど

う
で
し
ょ
う
？

　

こ
こ
に
一
枚
の
お
皿
が
あ
り
ま
す
。

ど
こ
で
ど
の
よ
う
に
生
活
し
最
期
を
迎

え
る
か
の
ご
本
人
・
ご
家
族
の
選
択
と

心
構
え
が
こ
の
皿
で
す
。
こ
こ
に
植
木

鉢
を
置
き
ま
す
。
こ
の
鉢
が
住
ま
い
で

す
。
自
宅
、
病
院
、
施
設
ど
こ
で
も
構

い
ま
せ
ん
。
鉢
に
は
土
や
肥
料
が
必
要

で
、
生
活
支
援
や
福
祉
の
サ
ー
ビ
ス
等

が
鉢
に
入
り
栄
養
を
つ
け
ま
す
。
そ
こ

か
ら
芽
が
出
ま
す
。
葉
っ
ぱ
が
３
枚
で

て
き
ま
し
た
。
1
枚
目
は
病
気
に
な
ら

な
い
よ
う
に
す
る
保
険
・
予
防
の
葉
で

す
。
２
枚
目
は
病
気
に
な
っ
た
時
の
医

療
・
看
護
の
葉
で
す
。
３
枚
目
は
障
害

が
残
っ
た
時
の
介
護
・
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
の
葉
で
す
。

　

今
や
人
の
生
き
ざ
ま
を
考
え
る
時
、

住
居
や
生
活
支
援
の
サ
ー
ビ
ス
は
こ
の

３
枚
の
葉
を
思
い
浮
か
べ
て
最
期
を
考

え
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
自

宅
で
の
看
取
り
に
も
十
分
対
応
で
き
る

準
備
は
開
業
医
の
方

に
は
す
で
に
で
き
て

い
ま
す
。
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【
接
種
対
象
者
】

①
左
の
表
の
と
お
り
で
す
。

※

た
だ
し
、
本
人
が
希
望
さ
れ
る
場
合
に
限

り
ま
す
。
本
人
の
意
思
確
認
が
で
き
な
い

場
合
は
受
け
ら
れ
ま
せ
ん
。

②
接
種
日
時
点
で
60
歳
以
上
65
歳
未
満
の
方

で
、
心
臓
、
腎
臓
、
呼
吸
器
等
の
機
能
に

障
害
の
あ
る
方
。

【
接
種
方
法
】

○
平
成
28
年
度
中
に
１
回
接
種

【
接
種
費
用
】

○
自
己
負
担
金　

２
，５
０
０
円

　
（
た
だ
し
、住
民
税
非
課
税
世
帯
の
方
は

　

１
，５
０
０
円
、生
活
保
護
受
給
中
の
方
は
免
除
）

　
　

住
民
税
非
課
税
世
帯
の
方
、
生
活
保
護

受
給
中
の
方
は
事
前
に
保
健
セ
ン
タ
ー
に

申
請
い
た
だ
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

【
そ
の
他
】

○
今
ま
で
に
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
を

受
け
た
こ
と
が
あ
る
方
は
対
象
外
と
な
り

ま
す
。

【
持
ち
物
】

○
健
康
保
険
証
ま
た
は
住
所
・
生
年
月
日
を

確
認
で
き
る
も
の
、
自
己
負
担
金

　

予
診
票
（※

）

　

※

予
診
票
は
各
医
療
機
関
に
あ
り
ま
す
。

予
防
接
種
を
受
け
る
前
に
は
必
ず
予
防

接
種
の
説
明
文
を
よ
く
お
読
み
に
な
っ

た
上
で
、
接
種
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

◆問い合わせ先　保健センター　☎526574

平
成
28
年
度 

成
人
用
肺
炎
球
菌

予
防
接
種
の
お
知
ら
せ

大殿筋力アップトレーニングを始めよう!
①イスの背もたれを持ち、軽く半歩から一歩下がった位置に立つ。（こ
の時上半身は床面に対し20度から45度イスの方に傾いている。）
②膝を伸ばした状態で、背中が反らないようにし、息を吐きながら

「1・2・3・4」の カウ
ントで片方の足を真
後ろに上げていき、
③上げた足を息を吸
いながら「5・6・7・
8」のカウントで元
に戻す。反対も同
じ様に行う。

　大殿筋は分りやすく言うと、お尻をカバーし
ている筋肉で、骨盤から大腿骨（太ももの骨）
に向かって伸びている太い筋肉です。立ち上が
り歩行時にとても大切な筋肉です。

さささあさあ 動をはじめよ運動をはじめよよううううう!!運動をはじめよう!
～運動をはじめて健康寿命を伸ばしましょう～

『足の後ろ上げ体操』
大殿筋の筋トレ

①片足10回を目安にゆっくり
行いましょう。
②顔と体は正面を向け行いまし
ょう。
③足を高く上げようとせず、お
尻に力を入れることに意識を
向けましょう。

ワンポイントアドバイス

紹介したのは…
介護予防事業講師 運動指導士
山本  いづみ さん

大殿筋

平成28年度の対象者（成人用肺炎球菌ワクチン）
対　象　者  生　年　月　日

65歳になる方  昭和26年4月2日生 ～ 昭和27年4月1日生

70歳になる方  昭和21年4月2日生 ～ 昭和22年4月1日生

75歳になる方  昭和16年4月2日生 ～ 昭和17年4月1日生

80歳になる方  昭和11年4月2日生 ～ 昭和12年4月1日生

85歳になる方  昭和　6年4月2日生 ～ 昭和　7年4月1日生

90歳になる方  大正15年4月2日生 ～ 昭和　2年4月1日生

95歳になる方  大正10年4月2日生 ～ 大正11年4月1日生

100歳になる方  大正　5年4月2日生 ～ 大正　6年4月1日生

予防接種町内指定医療機関
医療機関 住　所 電　話 接種日 接種時間 予約の有無

あ い さ か 小 児 科 松尾二丁目 88-7 ☎�8139 月～土 日によって異なります 要

朝 日 医 院 大窪 1010-1 ☎�0057
月～土 　8：30～11：50

不要
月 ･ 火 ･ 水 ･ 金 18：00～19：30

岡 診 療 所 河原一丁目 10 ☎�1155
月･火･水･金･土 　9：00～12：00 不要

（予診票を記載のうえ、
ご来院くさだい）月～金 16：30～18：30

鎌 掛 診 療 所 鎌掛 2292 ☎�0615 月 ･ 水 ･ 木 14：00～16：00 要

河 村 医 院 内池 372 ☎�0072 月～土 　8：30～11：30 要

しもいけメディカルクリニック 松尾五丁目 59-3 ☎�2324 予約時に調整 予約時に調整 要

どひ整形外科クリニック 松尾三丁目 1-1 ☎�8880 月 ･ 火 ･ 水 ･ 金
　9：30～12：00

要
16：00～19：00

日 野 記 念 病 院 上野田 200-1 ☎�1201 受診時に調整 受診時に調整
不要

内科外来受診を
お願いします

よこた眼科クリニック 松尾 1189 ☎�1341
月･火･木･金･土 　8：00～11：30 要

受付窓口にて予約
（電話不可）月 ･ 火 ･ 木 ･ 金 15：00～18：00

※県内他市町の医療機関で接種を希望される場合は、事前に保健センターにご相談ください。
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