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平
成
二
十
二
年
二
月
二
十
六

日
第
二
十
六
回
患
者
講
習
会
は
、

運
動
療
法
を
テ
ー
マ
に
取
り
上

げ
ま
し
た
。
今
回
は
佐
藤
看
護

師
、
北
川
看
護
師
が
、
皆
さ
ん

が
楽
し
く
簡
単
に
続
け
ら
れ
る

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
準
備
し
、

Ｙ
ホ
ー
ル
で
初
め
て
の
運
動
講

習
会
開
催
と
な
り
ま
し
た
。 

          

     
 

生
活
習
慣
の
改
善
の
ポ
イ
ン

ト
は
、
主
に
“
食
事
の
改
善
”

と
“
運
動
の
習
慣
化
”
の
二
つ

で
す
。
こ
の
二
つ
を
車
の
両
輪

に
例
え
る
と
想
像
が
つ
き
や
す

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ど
ち
ら

か
一
方
で
は
、
車
を
走
ら
せ
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。 

 

「
気
持
ち
い
い
」
「
楽
し
い
」

と
感
じ
る
こ
と
が
、
運
動
を
長

続
き
さ
せ
る
コ
ツ
で
す
。 

  

ま
ず
は
、
生
活
の
中
の
普
段

の
動
作
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し

ょ
う
。
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
だ

け
で
も
有
効
で
す
。 

【
家
の
な
か
で
も
こ
ま
め
に
動

く
】
使
っ
た
も
の
は
す
ぐ
か
た

づ
け
る
／
テ
レ
ビ
を
見
る
と
き

も
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
な
い
／
リ
モ
コ

ン
の
使
用
を
控
え
る
／
食
事
中

も
よ
い
姿
勢
を 

心
が
け
る  

【
階
段
を
使
う
】
デ
パ
ー
ト
や

マ
ン
シ
ョ
ン
な
ど
で
は
、
エ
レ

ベ
ー
タ
を
控
え
、
階
段
を
使
う 

【
車
を
控
え
る
】
車
は
人
数
の

多
い
と
き
だ
け
に
す
る/

荷
物
の

少
な
い
日
は
歩
く
／
近
場
へ
の

移
動
に
自
転
車
を
使
わ
な
い 

【
日
常
生
活
の
な
か
で
歩
く
】
バ

ス
で
一
区
間
分
程
度
の
距
離
は

歩
く
／
天
気
の
い
い
と
き
は
遠

回
り
し
て
散
歩
す
る
／
少
し
遠

く
の
店
で
買
い
物
を
す
る
／
駐

車
場
で
車
を
遠
く
に
停
め
る 

【
歩
数
計
を
活
用
し
よ
う
】
ま
ず

一
日
歩
数
計
を
つ
け
て
自
分
が

日
ご
ろ
ど
の
程
度
動
い
て
い
る

か
確
認
す
る
／
一
日
一
万
歩
を

目
標
に
、
で
き
る
だ
け
動
く 
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当当院院でではは、、今今後後、、毎毎月月第第２２月月曜曜日日午午後後２２時時００００分分かからら２２時時４４５５分分ままでで、、  

定定期期的的にに運運動動講講習習会会をを開開催催ししまますす  

皆皆ささんんがが、、自自宅宅ででももででききるるよよううなな簡簡単単なな運運動動をを、、約約3300分分行行いいまますす  

たたののししくく身身体体をを動動かかししててみみまませせんんかか？？  

申申しし込込みみ、、おお問問いい合合わわせせははススタタッッフフままででおお気気軽軽ににどどううぞぞ★★★★  

運動継続のための 5 つのコツ 
(運動習慣化ガイドブックより) 

１. 運動の予定表をつくりましょう 
２. 一緒に楽しめる友人を探すのも 

おすすめ 
３. 飽きたら、時々種目を 

変えましょう 
４. 高い目標より、達成可能な目標を!
５. 目標を達成したら 

自分にごほうびを! 

コツは「好きなことを楽しむ」です!!
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ま
ず
は
、
一
日
三
〇
分
（
一

〇
分
ず
つ
分
け
て
行
っ
て
も
Ｏ

Ｋ
で
す
）
、
息
が
少
し
上
が
る
程

度
の
強
さ
に
し
ま
す
。 

糖
尿
病
の
方
は
週
三
―
五
回
、

食
後
や
午
後
・
夕
方
に
運
動
す

る
の
が
理
想
で
す
が
、
運
動
し

や
す
い
時
間
帯
で
も
構
い
ま
せ

ん
。
し
っ
か
り
水
分
補
給
を
行

い
ま
し
ょ
う
。 

            

                 
 

     

          
 

合
併
症
や
、
整
形
外
科
疾
患

を
治
療
中
の
場
合
は
、
運
動
を

始
め
る
前
に
主
治
医
に
相
談
し

ま
し
ょ
う
。 

“
運
動
”
に
対
す
る
苦
手
意

識
を
捨
て
て
、
ち
ょ
っ
と
し
た

空
き
時
間
に
、
服
装
は
そ
の
ま

ま
で
行
え
る
も
の
か
ら
始
め
て

み
ま
し
ょ
う
。
無
理
を
し
な
い

こ
と
が
大
切
で
す
。 

  

ゴ
ル
フ
や
渓
流
釣
り
、
ス
キ

ー
を
す
る
方
は
ま
だ
運
動
に
な

っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
し

な
い
方
は
、
殆
ど
歩
く
こ
と
も

無
い
で
し
ょ
う
。 

車
社
会
の
中
で
、
敢
え
て
運

動
を
取
り
入
れ
る
の
は
至
難
の

業
で
す
。
ス
タ
ッ
フ
の
熱
意
に

よ
っ
て
、
運
動
を
講
習
会
化
し

て
、
毎
月
第
二
月
曜
日
の
十
四

時
か
ら
行
う
こ
と
に
な
り
ま
し

た
の
で
、
奮
っ
て
御
参
加
の
上
、

希
望
や
御
意
見
を
お
聞
か
せ
く

だ
さ
い
。 

編
集
後
記 

雪
解
け
も
間
近
、
十
勝
の
春

は
も
う
そ
こ
ま
で
来
て
い
ま
す
。

「
百
聞
は
一
見
に
如
か
ず
」、
ぜ

ひ
運
動
講
習
会
で
運
動
の
楽
し

さ
を
実
感
し
て
く
だ
さ
い
。 

第
二
十
七
回
糖
尿
病
講
習
会 

平
成
二
十
二
年 

六
月
開
催
予
定
で
す 

参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す 

 

←↑最初に、運動について
のミニ講義です

←↓丁寧な
ストレッチは 
ケガ予防に 
なります 

←リズム良く、からだを動かし
ます だんだん運動が楽しくな
ってきますヨ！ 

多数のご参加ありがとうございました 


