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今
、
目
の
前
で
介
護
し
て
い
る
そ
の
人
は
、

昔
ど
ん
な
人
だ
っ
た
で
し
ょ
う
か
？
あ
な

た
の
た
め
に
働
い
て
く
れ
た
人
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
あ
な
た
に
色
ん
な
大
切
な
こ
と

を
教
え
て
く
れ
た
人
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

あ
な
た
は
介
護
を
し
て
い
る
時
、
ど
ん
な

こ
と
を
思
い
な
が
ら
介
助
を
し
て
い
ま
す

か
？
喧
嘩
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
感
謝

の
気
持
ち
を
持
っ
て
い
ま
す
か
？
尊
敬
で

き
て
い
る
で
し
ょ
う
か
？
同
じ
介
護
生
活

を
送
る
な
ら
、
介
護
す
る
側
、
さ
れ
る
側

共
に
穏
や
か
に
過
ご
し
た
い
。
お
世
話
に

な
っ
た
こ
の
人
の
思
い
に
最
期
は
出
来
る

だ
け
沿
っ
て
あ
げ
た
い
と
思
わ
れ
て
い
る

方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
ず
っ

と
つ
き
っ
き
り
で
介
護
を
し
て
い
る
と
ど

う
し
て
も
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
こ
と
だ
っ

て
あ
る
。
尊
敬
や
感
謝
の
気
持
ち
が
見
え

な
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
だ
っ
て
あ
る
と

思
い
ま
す
。

　

そ
の
名
の
通
り
、
短
期
間
の
お
泊
り
サ

ー
ビ
ス
で
す
。
限
界
を
む
か
え
て
し
ま
う

前
に
、
尊
敬
や
感
謝
の
気
持
ち
が
無
く
な

っ
て
し
ま
う
前
に
、
少
し
離
れ
る
時
間
も

必
要
で
す
。
利
用
に
関
し
不
安
な
こ
と
も

あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
当
シ
ョ
ー
ト
ス

テ
イ
は
介
護
の
プ
ロ
が
対
応
さ
せ
て
頂
き

ま
す
の
で
ご
安
心
を
。
利
用
す
る
目
的
は

ど
ん
な
理
由
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
緊
急
利

用
も
受
け
付
け
て
お
り
ま
す
。
ま
ず
は
利

用
し
て
み
て
、
心
・
身
体
の
休
養
を
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

全
仁
会
に
は
2
つ
の
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ

が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
特
徴
を
簡
単

に
上
げ
ま
す
の
で
、
気
に
な
っ
た
方
は
今

す
ぐ
お
電
話
を
！

倉
敷
在
宅
総
合
ケ
ア
セ
ン
タ
ー

シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
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①
介
護
保
険
法
に
規
定
す
る
要
介
護
認
定

若
し
く
は
要
支
援
の
認
定
を
受
け
て
い

る
方

②
障
害
程
度
区
分
１
〜
６
の
認
定
を
お
持

ち
の
方

　

が
利
用
可
能
で
す
。

　

定
員
40
名
。
個
室
、
2
人
部
屋
、
4
人

部
屋
の
中
か
ら
そ
の
方
に
合
っ
た
お
部
屋

を
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
の
受
け
入
れ
も
積
極
的
に
行
っ
て
お
り
、

活
気
の
あ
る
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
で
す
。

ピ
ー
ス
ガ
ー
デ
ン
倉
敷

シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
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3
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1
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3

①
介
護
保
険
法
に
規
定
す
る
要
介
護
認
定

若
し
く
は
要
支
援
の
認
定
を
受
け
て
い

る
方

が
利
用
可
能
で
す
。

　

定
員
28
名
。
個
室
、
4
人
部
屋
の
中
か

ら
お
部
屋
を
お
選
び
い
た
だ
け
ま
す
。
ケ

ア
セ
ン
タ
ー
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
と
比
べ
、

ゆ
っ
く
り
時
が
流
れ
る
よ
う
な
感
じ
で
す
。

そ
の
方
に
合
わ
せ
た
1
日
を
送
っ
て
頂
け

る
よ
う
に
ケ
ア
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。

　

ど
ち
ら
の
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
も
機
能
訓

練
が
可
能
で
す
。
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
を
利

用
中
に
機
能
が
落
ち
て
し
ま
っ
た
…
と
い

う
こ
と
が
無
い
よ
う
に
、
し
っ
か
り
体
も

動
か
し
て
い
き
ま
す
。
利
用
し
た
後
、
ま

た
来
た
い
、
ま
た
来
さ
せ
て
あ
げ
た
い
と

思
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
職
員
一
同
心
を
込

め
て
対
応
し
て
い
き
ま
す
。
両
シ
ョ
ー
ト

ス
テ
イ
は
競
い
合
い
、
更
な
る
質
の
向
上

を
求
め
そ
れ
ぞ
れ
成
長
を
続
け
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
、
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
を
知
っ
て
い

る
方
も
知
ら
な
い
方
も
２
つ
の
シ
ョ
ー
ト

ス
テ
イ
の
見
学
に
来
て
観
て
下
さ
い
。
き

っ
と
気
に
入
っ
て
頂
け
る
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
暑
い
夏
の
季
節
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
は
、
脱
水
症
に
な
ら
な

い
よ
う
に
、
水
や
お
茶
を
し
っ
か
り
飲
ん
で

下
さ
い
ね
。
同
じ
液
体
だ
か
ら
と
い
っ
て
砂

糖
や
ブ
ド
ウ
糖
の
入
っ
た
飲
料
水
を
飲
む
と
、

当
た
り
前
の
こ
と
で
す
が
血
糖
が
上
が
り
ま

す
。
か
え
っ
て
喉
が
渇
い
た
り
、
お
し
っ
こ

が
多
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
今
回
は
糖
尿
病

の
合
併
症
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。
糖
尿
病

の
合
併
症
と
は
、
大
き
く
①
血
糖
値
が
高
い

こ
と
だ
け
で
起
こ
る
合
併
症
（
細
小
血
管
障

害
）②
血
糖
値
以
外
に
高
血
圧
、脂
質
異
常
症
、

肥
満
な
ど
の
動
脈
硬
化
の
危
険
因
子
が
重
な

っ
て
起
こ
る
大
血
管
障
害
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

◆
細
小
血
管
障
害
と
は

　

糖
尿
病
に
な
る
と
、
足
が
じ
ん
じ
ん
と
痺

れ
る
、
足
の
感
覚
が
鈍
く
な
る
と
い
う
よ
う

な
神
経
障
害
、
現
在
、
中
途
失
明
の
一
番
の

原
因
で
あ
る
糖
尿
病
網
膜
症
、
透
析
に
な
る

原
因
で
あ
る
糖
尿
病
腎
症
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

こ
の
３
つ
の
合
併
症
は
、
血
糖
値
が
高
い
こ

と
に
よ
っ
て
お
こ
り
ま
す
。
当
然
の
こ
と
な

が
ら
、
糖
尿
病
で
な
い
方
に
は
起
こ
ら
な
い

合
併
症
で
す
。
血
糖
値
が
高
い
ま
ま
５
年
放

置
し
て
い
る
と
神
経
障
害
、
10
年
放
置
し
て

い
る
と
網
膜
症
、
15
年
放
置
し
て
い
る
と
腎

症
を
発
症
す
る
確
率
が
高
く
な
り
ま
す
。
こ

れ
ら
の
合
併
症
は
、
血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
予
防
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
ま
た
病
院
に
受
診
し
て
い
た
だ
く

と
、
こ
れ
ら
の
合
併
症
が
も
う
す
で
に
発
症

し
て
い
る
の
か
、
初
期
の
状
態
な
の
か
、
進

行
し
て
い
る
の
か
、
腱
反
射
、
眼
底
検
査
、

検
尿
、
採
血
結
果
で
判
定
す
る
こ
と
が
出
来

ま
す
。
こ
の
合
併
症
が
起
こ
ら
な
い
よ
う
に

す
る
に
は
、
食
後
２
時
間
血
糖
１
７
０
㎎
/

dl
以
下
、
H
b
A
1
c
7.0
%
未
満
を
目
指
す

必
要
が
あ
り
ま
す
。

◆
大
血
管
障
害
と
は

　

具
体
的
に
は
心
筋
梗
塞
、
脳
梗
塞
、
下
肢

閉
塞
性
動
脈
硬
化
症
、
足
壊
疽
が
あ
り
ま
す
。

糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
が
、
心
筋
梗
塞
、
脳
梗

塞
で
倒
れ
た
、
足
を
切
断
し
た
と
い
う
の
は

よ
く
聞
か
れ
る
と
思
い
ま
す
。
心
筋
梗
塞
は

現
在
、
日
本
人
の
死
亡
の
第
２
位
、
脳
梗
塞

は
第
４
位
を
占
め
る
疾
患
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
疾
患
は
、①
加
齢 

（
男
性
45
歳 

以
上  

女
性
55
歳
以
上
） 

②
性
別　

男
性　

女
性    

閉
経
後
は
同
じ
③
冠
動
脈
疾
患
の

家
族
歴　

④
高
血
圧
（ 

高
齢
者
は
1
4
0
/

90 

以
上 

糖
尿
病
は
1
3
0
/
80 

以
上
の
場

合
）  
⑤ 

内
臓
脂
肪
の
多
い
タ
イ
プ
の
肥
満 

⑥
脂
質
異
常
症 

中
性
脂
肪 

1
5
0
mg
/
dl

以
上
、 
L
D
L
│
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
（
悪
玉
） 

1
4
0
mg
/
dl
以
上
、
H
D
L 

（
善
玉
） 

40

 

mg
/
dl
未
満
の
場
合 
⑦
喫
煙  

⑧
歯
周
病  

⑨
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
動
脈
硬
化
危
険
因
子
が

糖
尿
病
や
糖
尿
病
境
界
型
に
重
な
っ
て
発
症

い
た
し
ま
す
。
皆
さ
ん
の
主
治
医
が
必
死
に

な
っ
て
、
血
圧
、
脂
質
、
体
重
、
禁
煙
の
こ

と
を
う
る
さ
く
言
う
の
は
、
心
筋
梗
塞
、
脳

梗
塞
や
、
足
の
切
断
な
ど
に
な
ら
な
い
よ
う

に
と
思
っ
て
い
る
か
ら
で
す
ね
。

　

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は
難
し
い
で
す
。
し

か
し
、
良
く
す
る
に
は
コ
ツ
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
糖
尿
病
は
面
倒
と
思
っ
て
放
っ
て
お

く
と
、
気
が
つ
い
た
ら
合
併
症
が
忍
び
寄
っ

て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
は
糖
尿
病
に
良
い
こ
と

は
な
い
か
と
、
そ
れ
ば
か
り
考
え
て
情
報
を

求
め
て
い
ま
す
。
で
す
が
本
当
は
糖
尿
病
患

者
さ
ん
が
し
て
は
い
け
な
い
こ
と
を
し
っ
か

り
守
っ
て
い
た
だ
い
た
方
が
、
良
い
血
糖
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
へ
の
近
道
で
す
。
ま
ず
寝
る
前

の
ア
イ
ス
は
や
め
て
く
だ
さ
い
ね
。
お
菓
子

を
食
べ
る
な
ら
、
間
食
で
は
な
く
、
デ
ザ
ー

ト
に
す
る
。
運
動
は
食
後
に
す
る
。
こ
れ
だ

け
で
も
違
っ
て
き
ま
す
よ
。
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シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
に
つ
い
て　

　家事や畑仕事で負担がかかりやすい“腰”。今回はちょっとした工
夫で腰の負担を減らす方法を教えちゃいます。
　腰への負担は頭の位置で大きく変わります。例えば洗濯物干しの場
合、洗濯カゴを地面に置くのと（写真1）台に乗せるの（写真2）では腰
への負担が大きく違います。これは『頭と腰の位置』に関連していて、
腰の直上から頭が離れる程負担は大きくなります。つまり台に乗せた
写真2のほうが腰に良いという訳です。これはほかの動作でも同様で
す。できるだけ頭が腰の上に来るよう工夫して、健康を保ちましょう。

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 樋野　稔夫

腰痛予防①：生活をみなおそう

超 簡 単 ！

シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
の
役
割
と
は

な
ん
で
し
ょ
う
か
？

＞

（写真1） （写真2）

卜
部　

由
香

糖
尿
病
の
合
併
症
を
予
防
す
る
な
ら

ピ
ー
ス
ガ
ー
デ
ン
倉
敷
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ

生
活
相
談
員


