
●
姿
勢

　

日
頃
か
ら
、腰
に
や
さ
し
い
姿
勢
を
心

　

が
け
ま
し
ょ
う
。特
に
次
の
三
つ
。

●
立
つ
と
き
は
、背
筋
を
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。

●
座
る
と
き
は
、背
筋
を
伸
ば
し
、深
く
座
り
ま
し
ょ
う
。

●
荷
物
を
持
つ
と
き
は
、し
ゃ
が
ん
で
持
ち
ま
し
ょ
う
。

●
減
量
＆
適
正
体
重
を
保
ち

　

ま
し
ょ
う

　

適
正
体
重
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

　

野
菜
を
た
っ
ぷ
り
食
べ
て
、バ
ラ
ン
ス
の

　

よ
い
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
体
操

　
筋
力
と
柔
軟
性
を
保
つ
た
め
に
時
間

　
の
合
間
を
み
て
、体
操
を
し
ま
し
ょ
う
。 

筋
肉
を
ゆ
っ
く
り
と
引
き
伸
ば
し
、血
行
改
善

や
緊
張
を
ほ
ぐ
し
、筋
肉
の
柔
軟
性
も
ア
ッ
プ

し
ま
す
。（
４
パ
タ
ー
ン
）

保険課　☎53-8457問

■年齢別握力検査結果

整形外科疾患・・・183人 25%
認知症・・・・・・・・・167人 23%
脳血管疾患・・・・・・88人 12% 
その他・・・・・・・・・302人 40% 

合計　　　　　740人  100%  

平成25年度に介護が必要になった原因

整形外科疾患内訳
転倒骨折・・・・・・・58人 32%
関節・・・・・・・・・・・57人 31% 
腰痛症・・・・・・・・・47人 26%
骨そしょう症・・・・・21人 11% 

効 

果

注 意

背
骨
を
支
え
る
腹
筋
と
背
筋
を
強
く
し
て
腰
や

背
中
へ
の
負
担
を
減
ら
す
と
、腰
痛
の
発
症
リ
ス

ク
も
下
が
り
ま
す
。（
２
パ
タ
ー
ン
）

効 

果

仰
向
け
の
姿
勢
に
な

り
、両
膝
を
曲
げ
肩

幅
に
開
く
。両
手
は
も

も
に
添
え
る
。

お
へ
そ
を
見
る
よ
う
に

上
体
を
起
こ
す
。両
手

を
膝
ま
で
滑
ら
せ
る
。

ゆ
っ
く
り
上
体
を
戻

す
。（
繰
り
返
す
）

四
つ
ん
這
い
に
な
り
、

両
手
、両
足
を
肩
幅

に
開
く
。顔
は
上
げ

ず
目
線
は
真
下
に
落

と
す
。右
手
左
足
を

伸
ば
し
な
が
ら
挙

げ
、バ
ラ
ン
ス
を
と

る
。（
左
右
交
互
に
繰

り
返
す
）

多
く
の
人
が
悩
ん
で
い
る
腰
痛
。

同
じ
姿
勢
を
３０
分
以
上
続
け
な
い

な
ど
、普
段
か
ら
姿
勢
に
気
を
つ

け
る
こ
と
。ま
た
、毎
日
の
コ
リ
や

疲
れ
を
そ
の
日
の
う
ち
に
ほ
ぐ
す

こ
と
が
大
切
で
す
。お
風
呂
上
り

の
習
慣
に
、ぜ
ひ『
腰
痛
予
防
体

操
』を
行
って
み
ま
せ
ん
か
！？

背
骨
や
腰
を
支
え
る
筋
肉
の
し
な

や
か
さ
を
保
つ
こ
と
で
、腰
に
か
か

る
負
担
を
軽
減
で
き
ま
す
よ
。

健康増進センター
アスロン
一谷 真澄インストラクター

体
を
温
め
て
か
ら
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
行
う
。

反
動
を
つ
け
ず
、ゆ
っ
く

り
行
う
。（
１５
秒
〜
２０
秒
）

力
を
入
れ
る
時
に
息
を
吐
く
。

ゆ
っ
く
り
丁
寧
に
行
う
。

息
を
吐
き
な
が
ら
、

痛
み
を
感
じ
る
手
前
で
止
め
る
。

片
足
ず
つ
膝
を
抱
え
、

も
も
を
胸
に
引
き
寄
せ
る
。

（
左
右
）

　
の
要
領
で
両
足
を

抱
え
る
。

両
膝
を
立
て
、横
に
倒
す

姿
勢
か
ら
上
の
脚
を
前
に

ず
ら
す
。（
左
右
）

も
も
の
裏
で
手
を
組
み

片
足
を
抱
え
る
。

膝
を
伸
ば
し
頭
の
方
に
引
き

寄
せ
つ
ま
先
を
起
こ
す
。（
左
右
）
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「
腰
痛
」は
、ほ
と
ん
ど
の
人
が一生
に一度
は
経
験
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

七
尾
市
で
平
成
２５
年
度
新
た
に
介
護
が
必
要
に
な
っ
た
人
の
原
因
疾
患
の

第
１
位
は
整
形
外
科
関
係
で
す
。

　

そ
の
う
ち
、腰
痛
症
に
よ
る
割
合
は
２５
％
で
す
。

●
背
骨
は
横
か
ら
見
る
と
ゆ
る

や
か
に
Ｓ
字
状
に
湾
曲
し
て
い

ま
す
。人
は
こ
の
湾
曲
で
か
ら

だ
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
、い
ろ
い

ろ
な
姿
勢
を
保
て
る
の
で
す
。

●
腹
筋
や
背
筋
な
ど
周
囲
の
筋

肉
で
背
骨
は
支
え
ら
れ
て
い
ま

す
が
、筋
肉
が
少
な
かった
り
、

姿
勢
が
悪
い
と
Ｓ
字
状
の
湾
曲

が
崩
れ
て
、腰
の
筋
肉
や
骨
に

過
度
の
負
担
が
か
か
り
、腰
痛

の
原
因
と
な
り
ま
す
。

市内の運動施設を体験できる
クーポン券を郵送します！

＊次回、広報１０月号のテーマは膝痛です。

平成２６年度中に６５歳となる人対 象

誕生月に、介護保険証と同封。発送方法

①ミナクル７Ｏ
②フィットネスガレージななお
③スポーツギャザー770
④健康増進センター アスロン

対象施設

５回体験回数

発行月から４カ月間有効期限 この機会にぜひ運動に
チャレンジしてみてください！

背骨に
負担がかかり
腰痛発症

悪い姿勢
筋力低下
肥　満

男性
女性

腰
痛
は
人
類
の
宿
命
？

若
い
こ
ろ
か
ら
の

体
力
づ
く
り
が
必
要
で
す
。

●
体
力
測
定
の
代
表
的
な
項
目

に「
握
力（
上
腕
の
筋
力
）」が
あ

り
、４０
歳
か
ら
年
齢
と
と
も

に
、年
々
低
下
し
ま
す
。体
力

も
同
じ
よ
う
に
低
下
し
ま
す
。

●
若
い
こ
ろ
か
ら
の
毎
日
の
生
活

で
の「
正
し
い
姿
勢
」と「
継
続

的
な
運
動
」「
肥
満
対
策
」な

ど
の
生
活
改
善
が
腰
を
守
る

秘
訣
で
す
。

腰痛のある場合、体操をしないでください。医療機関で受診し、医師に相談しましょう。

腰
痛
は
予
防
か
ら
！

40
歳
か
ら
の
貯
筋
体
操
シ
リ
ー
ズ

18七尾ごころ19 七尾ごころ  2014.8


