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い
つ
も
美
杉
の
ご
利
用
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
太
陽

の
光
と
風
に
よ
っ
て
青
葉
が
輝
き
、
運
ば
れ
て
く
る
青
い
草

の
匂
い
が
気
持
ち
の
良
い
季
節
と
な
り
ま
し
た
。
先
日
そ

ん
な
爽
や
か
な
よ
い
季
節
に
、
長
年
の
友
人
の
結
婚
式
に

行
き
ま
し
た
。
友
の
晴
れ
姿
に
自
然
と
笑
顔
と
涙
が
溢
れ

ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
マ
ス
ク
が
日
常
化
し
て
い
ま
し
た
が
、

マ
ス
ク
も
つ
い
に
自
由
化
。
美
杉
は
施
設
の
特
性
上
マ
ス
ク

は
装
着
は
継
続
し
て
い
ま
す
が
、
世
間
で
は
外
し
て
い
る
方

も
見
か
け
ま
す
。
結
婚
式
で
は
、
マ
ス
ク
を
着
用
し
て
い
ま

し
た
が
、
そ
れ
で
も
わ
か
る
く
ら
い
会
場
は
笑
顔
で
溢
れ

て
い
ま
し
た
。
マ
ス
ク
を
し
て
い
る
と
表
情
は
わ
か
り
に
く

く
、
相
手
の
表
情
が
見
え
な
い
と
不
安
に
な
り
ま
す
。
ま

た
、
自
分
の
表
情
に
も
疎
く
な
り
ま
す
。
子
供
は
一
日
に

四
〇
〇
回
笑
っ
て
過
ご
す
の
に
対
し
、
大
人
は
一
五
回
程

し
か
笑
わ
な
い
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
る
そ
う
で
す
。
元
々

の
笑
顔
が
少
な
い
の
に
、
マ
ス
ク
で
よ
り
表
情
が
乏
し
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
笑
う
こ
と
に
よ
る
身
体
へ
の
良
い
効

果
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
「血
糖
値
改
善
」「肥

満
対
策
」
「
免
疫
ア
ッ
プ
」
な
ど
。
披
露
宴
の
食
事
は
ビ
ュ
ッ

フ
ェ
形
式
で
た
く
さ
ん
ご
飯
を
食
べ
ま
し
た
が
、
た
く
さ
ん

笑
っ
た
の
で
「
ゼ
ロ
カ
ロ
リ
ー
」
で
あ
る
と
私
は
信
じ
ま
す
。

と
い
う
の
は
冗
談
で
す
が
、
心
理
的
に
は
も
ち
ろ
ん
、
身
体

的
に
も
笑
う
こ
と
は
と
て
も
大
切
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。

例
え
で
肥
満
対
策
と
あ
げ
ま
し
た
が
、
体
重
増
加
に
伴

う
弊
害
と
し
て
膝
関
節
へ
の
負
担
増
大
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

活
動
時
の
膝
関
節
へ
体
重
の
三
～
四
倍
荷
重
が
か
か
り
ま

す
。
体
重
が
重
く
な
る
ほ
ど
、
膝
に
か
か
る
負
担
は
大
き

く
な
る
と
い
う
事
で
す
。
加
齢
と
共
に
膝
の
軟
骨
の
成
分

で
あ
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
減
少
し
て
い
き
ま
す
が
、
体
重
が
重
い

ほ
ど
荷
重
に
よ
る
負
担
は
増
大
し
、
軟
骨
の
さ
ら
な
る
減

少
や
変
性
を
起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。
膝
痛
増
悪
・予
防
の

為
に
は
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
重
要
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま

す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
は
運
動
や
血
糖
値
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
・食
事

制
限
が
重
要
で
す
。
で
も
複
雑
な
こ
と
は
難
し
い
！
そ
ん

な
方
は
美
杉
に
笑
い
に
来
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
リ
ハ
ビ
リ

や
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
・体
操
で
身
体
を
動
か
し
て
体
重
増

加
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
！
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スタッフからのお知らせ
今年も異動の時期がやってきました。デイの新しい顔としては4月入職の
長谷中、男山デイから井上、美杉2階入所から岡が来ます。そして育休

中だった北村が復帰します！美杉からの異動は、デイの野村・中野が男
山病院へ、中村が入所担当となります。大変名残惜しいですが、新しい
出会いがあれば、別れがあるのは世の常。新しい方には歓迎を、異動さ
れる方には応援を皆様、どうぞよろしくお願い致します！

膝の運動・マッサージをしてみよう！
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理学療法士

中野 泰輔
理学療法士
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上記記事にて膝への負担軽減は肥満対策が良いと記載しました。では今ある痛みはどうしたらよいのか？

☞膝痛の原因は膝関節自体の影響はありますが、それ以外にもあります。足首やお腹の筋肉の影響、お尻や太も
もの筋肉の影響などなど個人差がありますが、今回は膝関節に対して載せますのでやってみてくださいね！

二階へ移動となりますが、
初心を忘れず頑張ります！

美
杉
H
P

は
こ
ち
ら

【太もものトレーニング】

膝が変形してくると大腿四頭筋
（だいたいしとうきん）と呼ばれる
太ももの筋肉が萎縮してきてし
まいます。ここが減ると膝痛増
悪に繋がりますので、鍛える為
に左画像の運動をしてみてくだ
さい。※痛みがある方が無理に
行わないようにしましょう。

【リラクゼーション】

膝のお皿の下が痛む方多いと
思いますが膝蓋下脂肪体という
組織が影響しています。

ここを優しくマッサージしてあげ
ましょう！

※場所が良くわからないという
方は療法士に聞いて下さいね！

初めての介護分野での勤務
です。ご迷惑おかけしますが
宜しくお願い致します。

短い間でしたが、お世話にな
りました。男山でも頑張ります。

ありがとうございました！
また会える日までお元気で！

元気いっぱい頑張ります！
よろしくお願い致します！

気持ち新たに頑張ります！
よろしくお願いします！

理学療法士
井上 祐也

膝蓋下脂肪体
（しつがいかしぼうたい）

お
皿

膝を優しく
伸ばしましょう！

精一杯頑張りますので、
よろしくお願い致します！

男山病院から異動してきまし
た。宜しくお願いします。


