
裏面もご覧ください 

運
動
療
法
と
し
て
は
『
有
酸
素
運
動
』

と
『
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
』
が
あ
り
ま

す
。
有
酸
素
運
動
は
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
、
体
内

の
糖
質
や
脂
質
を
燃
焼
さ
せ
る
効
果
が

あ
り
ま
す
（
週
に
三
～
五
回 

各
二
十
～

六
十
分 

計
一
五
〇
分
以
上
）
。
一
方
レ

ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
は
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
運
動
で
筋
肉
量
を
増
や
し
て
イ
ン
ス

リ
ン
の
効
き
を
良
く
す
る
効
果
が
あ
り

ま
す
。
ど
ち
ら
か
一
つ
を
行
う
よ
り
併

用
す
る
方
が
効
果
的
と
言
わ
れ
て
お

り
、「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
る
け
ど

な
か
な
か
良
く
な
ら
な
い
」
と
い
う
お

悩
み
が
あ
る
方
な
ど
は
、
無
理
の
な
い

範
囲
で
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
を
取
り
入

れ
る
の
も
良
い
と
思
い
ま
す
。 

ま
ず
は
出
来
る
事
か
ら
ち
ょ
っ
と
ず

つ
で
も
良
い
と
思
い
ま
す
。
是
非
一
緒

に
ウ
ィ
ズ
コ
ロ
ナ
時
代
で
も
健
康
で
過

ご
し
ま
し
ょ
う
！ 

 

 

【
食
べ
る
順
番
を
変
え
る
】
食

べ
る
順
番
を
変
え
る
だ
け
で

も
違
い
ま
す
。
野
菜
・
海
藻
・

キ
ノ
コ
類
な
ど
食
物
繊
維
が

豊
富
な
も
の
を
最
初
に
食
べ

て
か
ら
い
わ
ゆ
る
糖
質
で
あ 

 

 

る
お
米
・
パ
ン
な
ど
の
炭
水
化
物
を
取

る
よ
う
に
す
る
方
が
血
糖
の
上
昇
が
抑

え
ら
れ
ま
す
。 

【
三
食
き
ち
ん
と
食
べ
る
（
朝
食
を
抜

い
て
い
ま
せ
ん
か
？
）】
食
事
を
抜
く
と

次
の
食
事
の
後
の
血
糖
値
が
急
激
に
上

昇
す
る
た
め
、
朝
昼
夕
、
三
食
き
ち
ん

と
食
べ
る
事
も
重
要
で
す
。
特
に
朝
食

は
そ
の
後
の
基
礎
代
謝
を
上
げ
る
作
用

も
あ
り
重
要
で
す
。 

【
夜
遅
く
に
食
べ
な
い
】
夜
九
時
以
降

遅
い
時
間
に
食
べ
る
と
脂
肪
に
な
り
や

す
く
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き
が
悪
く
な
る

た
め
好
ま
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ど
う
し

て
も
遅
く
な
る
場
合
は
脂
質
の
少
な
い

も
の
が
お
す
す
め
で
す
。 

【
お
や
つ
は
】
基
本
的
に
は
食
べ
な
い

方
が
良
い
の
は
当
た
り
前
で
す
が
、
ず

っ
と
食
べ
な
い
人
生
も
辛
い
で
す
よ

ね
。
な
の
で
食
べ
る
場
合
は
タ
イ
ミ
ン

グ
を
工
夫
。
実
際
の
タ
イ
ミ
ン
グ
と
し

て
は
食
事
の
デ
ザ
ー
ト
と
し
て
、
も
し

く
は
運
動
や
お
出
か
け
す
る
活
動
前
な

ど
が
好
ま
し
い
で
す…
で
も
ほ
ど
ほ
ど

に
し
ま
し
ょ
う
！ 

  

      

 

                      

【
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
】
理
想
と
し

て
は
適
切
な
カ
ロ
リ
ー
を
計
算
し
て

炭
水
化
物
・
タ
ン
パ
ク
質
・
脂
質
を
決

め
ら
れ
た
割
合
で
献
立
を
立
て
る
の

が
一
番
で
は
あ
り
ま
す
が
、
な
か
な
か

そ
れ
も
難
し
い
も
の
で
す
よ
ね
。
な
の

で
、
ま
ず
は
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
偏
ら

な
い
よ
う
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
一

見
難
し
く
聞
こ
え
ま
す
が
、
主
食
・
主

菜
・
副
菜
を
基
本
と
し
た
、
い
わ
ゆ
る

和
食
ス
タ
イ
ル
を
ベ
ー
ス
に
す
る
と

よ
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 
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み
な
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。 

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
の
影
響
を
受

け
生
活
リ
ズ
ム
崩
れ
て
い
ま
せ
ん

か
。
外
出
の
自
粛
や
食
生
活
の
乱
れ

に
よ
り
、
糖
尿
病
・
脂
質
異
常
症
・
高

血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
発
症
・

悪
化
が
現
在
問
題
に
な
っ
て
き
て
お

り
、
今
回
は
生
活
習
慣
病
の
一
つ
で

あ
り
ま
す
糖
尿
病
の
予
防
・
治
療
に

つ
い
て
書
か
せ
て
頂
き
ま
す
。 

糖
尿
病
の
予
防
・
治
療
で
ま
ず
重

要
な
柱
と
な
る
の
『
食
事
療
法
』
と

『
運
動
療
法
』
で
す
。 

 

 

生活習慣病 

糖尿病の治療・ 

予防について 

寄稿 

さとう内科・消化器内科クリニック 

院長 佐藤 史幸 氏  

【
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
】
そ
れ
も
難
し

く
、
今
の
食
事
内
容
を
あ
ま
り
変
え

な
く
て
も
改
善
で
き
る
工
夫
点
と
し

て
は
、
血
糖
の
急
上
昇
を
抑
え
る
事

が
大
切
で
す
。
糖
尿
病
に
と
っ
て
血

糖
の
急
上
昇
は
よ
く
な
い
事
で
あ

り
、
実
際
の
方
法
の
一
つ
と
し
て
は

よ
く
噛
ん
で
ゆ
っ
く
り
と
食
べ
る
で

す
。
ま
た
よ
く
噛
む
事
に
よ
っ
て
食

事
量
も
抑
え
る
事
が
出
来
ま
す
。 

 食

事

療

法

の

工

夫 

運

動

療

法

の

工

夫 

夜 



裏面もご覧ください 

 

足の筋力向上を図る 

転倒予防体操 

楽笑体操の紹介② 

厚別区のご当地体操  

効果：太ももの筋力や 
膝の柔軟性を維持します 

つま先を自分の
方に向けて４拍
かけて膝を伸ば
し、4拍かけてゆ
っくりおろす 
左右 8回 

膝を伸ばしたあと足首を上げる 

効果：猫背にならないよう、背
なかの筋力を維持し良い姿勢
を保ちます 

 
８拍かけて、手
の先を見ながら
両手をあげ、さ
らに伸ばして４
拍保つ。４拍か
けておろす。 
４回繰り返す 
 

なるべく骨盤をおこし      
背筋を伸ばす 

唾液量や唾液中の免疫・抗菌物質を増やす 

体
内
に
侵
入
し
て
し
ま
っ
た
病
原
体

と
戦
う
『
全
身
免
疫
』
が
あ
り
、
粘
膜

か
ら
体
内
へ
の
侵
入
を
防
ぐ
バ
リ
ア

機
能
を
高
め
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
免

疫
力
を
維
持
す
る
生
活
か
ら
感
染
症

に
負
け
な
い
体
つ
く
り
、
ま
た
三
密
回

避
・
マ
ス
ク
着
用
・
手
洗
い
な
ど
の
感

染
症
予
防
対
策
も
し
っ
か
り
行
っ
て

い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

 

気
温
が
低
下
す
る
秋
冬
に
か
け
て

は
感
染
症
流
行
シ
ー
ズ
ン
。
加
齢
、
睡

眠
不
足
、
生
活
習
慣
の
乱
れ
、
ス
ト
レ

ス
が
多
い
生
活
、
野
菜
や
タ
ン
パ
ク

質
不
足
、
栄
養
の
偏
り
、
寒
さ
乾
燥
、 

  

 

激
し
い
温
度
変
化
な
ど
に
よ

り
免
疫
力
が
低
下
し
ま
す
。
免

疫
に
は
、
病
原
体
を
体
内
に
侵

入
さ
せ
な
い
『
粘
膜
免
疫
』
と
、 

病
原
体
か
ら
体
を
守
る
防
御
能
力 

免
疫
力
を
維
持
す
る
た
め
に 

教
室
・
サ
ロ
ン 

 
 

 

紹 

介 

公園体操（西公園）終了 

シニアヨガ 終了 

簡単スマートフォン教室 終了 

花一輪サロン 

コロナ禍 
介護予防教室、
サロン活動など
行っています。 
 

出典： 
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