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普
遍
的
価
値
の
あ
る
共
生
社
会
を
つ
く
り
た
い

(
文

シ
ナ
ピ
ス
事
務
局

ビ
ス
カ
ル
ド
篤
子
)

ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
人
の
イ

行
を
受
け
て
病
院

に
担
ぎ
込
ま
れ
ま

し
た
︒
病
院
の
人

が
警
察
に
通
報
し

ま
し
た
が
︑
そ
の

後
妻
は
本
国
へ
連

れ
戻
さ
れ
て
し
ま

っ
た
そ
う
で
す
︒

サ
さ
ん
︵
仮
名
︶
は
︑
汚
れ

た
服
を
着
て
東
京
入
国
管
理

局
の
待
ち
合
わ
せ
場
所
に
現

れ
ま
し
た
︒
野
宿
し
て
い
た

と
言
い
ま
す
︒

イ
サ
さ
ん
は
来
日
直
後
か

ら
ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
人
の
雇

い
主
に
パ
ス
ポ
ー
ト
と
在
留

カ
ー
ド
を
取
り
上
げ
ら
れ
︑

コ
ン
テ
ナ
の
中
に
住
ま
わ
さ

れ
ま
し
た
︒
仕
事
は
中
古
車

の
解
体
で
す
が
︑
い
つ
も
監

視
さ
れ
会
社
の
敷
地
か
ら
自

由
に
出
ら
れ
ず
︑
仕
事
で
怪

我
を
し
て
も
病
院
へ
連
れ
て

行
く
こ
と
さ
え
し
て
も
ら
え

ま
せ
ん
で
し
た
︒

囚
わ
れ
た
生
活
の
ま
ま
1

年
近
く
が
過
ぎ
た
あ
る
夜
︑

イ
サ
さ
ん
は
思
い
切
っ
て
逃

げ
だ
し
︑
同
胞
に
助
け
を
求

め
ま
し
た
︒
イ
サ
さ
ん
を
救

出
し
た
人
と
合
流
し
た
私
は

入
国
管
理
局
に
同
行
し
て
ビ

ザ
更
新
手
続
き
を
進
め
︑
関

東
方
面
で
支
援
し
て
く
れ
る

団
体
を
探
し
て
つ
な
ぐ
こ
と

が
で
き
ま
し
た
︒

ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
人
の
相

談
は
各
地
か
ら
寄
せ
ら
れ
ま

す
︒
Ｇ
県
で
は
︑
ア
フ
ガ
ニ

ス
タ
ン
人
女
性
が
夫
か
ら
暴

ガラシア健康だより

第３回 �変形性膝関節症の予防�

変形性膝関節症は65歳以上に55%と高く、潜在的な患者数は3000万人以

上と推定されており、国民病の一つと言われています。変形性膝関節症は

膝関節にある軟骨がすり減り、進行すると関節を覆う滑膜の炎症や骨同士

のこすり合わせにより強い痛みが生じ、手術を必要とする場合もあります。

膝の痛みによる歩行障害を予防するために、今回は正しいウォーキング方

法についてお話します。

介護予防 ∼介護をする人受ける人へ∼

大阪府箕面市に本拠を置く医療法人ガラシア会から、全６回の介護予防を

テーマにした健康情報をお届けさせていただきます。皆さまの健康への一助

になれば幸いです。

ご自身の関節の状態を知っていますか？

変形性関節症については、画像検査（レントゲン検査、

CT、MRIなど）で関節の隙間や変形を診る事で症状

の進行度合いを知る事ができます。状態を知る事で、

今、膝に対して、どのようなことをしておくと良いか

が分かります。心配な方は整形外科を受診してみてく

ださい。

ガラシア病院地域医療連携室

お問い合わせ：072-729-2345
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125周年記念講演７
月
10
日
(
月
)
︑
全
校
生
徒

と
教
職
員
・
保
護
者
・
一
般
の

約
１
７
０
０
人
が
マ
リ
ア
ン
ホ

ー
ル
(
講
堂
)
に
集
ま
り
︑
125
周

年
記
念
講
演
が
開
催
さ
れ
た
︒

マ
リ
ア
会
を
母
体
と
す
る
カ

ト
リ
ッ
ク
学
校
で
あ
る
大
阪
明

星
学
園
の
す
べ
て
の
教
室
に
は
︑

�
地
の
塩
・
世
の
光
�
の
み
言

葉
が
掲
げ
ら
れ
て
い
る
︒

こ
の
み
言
葉
を
胸
に
︑

他
者
に
尽
く
し
て
生
き

る
�
明
星
紳
士
�
が
目

標
と
す
る
人
物
像
で
あ

る
︒
今
回
︑
ル
ワ
ン
ダ

を
中
心
に
︑
義
肢
の
提

供
に
よ
っ
て
他
者
を
支

え
る
ル
ダ
シ
ン
グ
ワ
夫

妻
の
生
き
方
を
通
じ
て
︑

創
立
125
周
年
の
節
目
に
︑

建
学
の
精
神
を
再
確
認

し
た
い
︑
と
い
う
の
が
︑

今
回
の
講
演
会
の
目
的

で
あ
る
︒

ガ
テ
ラ
さ
ん
の
言
葉

を
真
美
さ
ん
が
日
本
語
に
翻
訳

し
な
が
ら
︑
ま
た
真
美
さ
ん
自

身
の
言
葉
を
通
し
て
講
演
は
進

む
︒
�
今
の
ル
ワ
ン
ダ
に
民
族

の
違
い
は
あ
り
ま
せ
ん
�
と
は

ガ
テ
ラ
さ
ん
の
言
葉
︒
同
時
に
︑

か
つ
て
の
統
治
時
代
に
︑
意
図

的
に
形
成
さ
れ
た
差
別
と
分
断

の
歴
史
が
紐
解
か
れ
た
︒
ジ
ェ

ノ
サ
イ
ド
の
後
の
ル
ワ
ン
ダ
で

は
︑
活
動
拠
点
を
構
え
る
た
め

に
︑
レ
ン
ガ
を
焼
く
こ
と
か
ら

始
め
た
こ
と
︑
義
肢
づ
く
り
は

ひ
と
り
ひ
と
り
に
寄
り
添
う
手

作
り
の
活
動
で
あ
る
こ
と
が
語

ら
れ
た
︒

活
動
に
は
困
難
が
と
も
な
っ

た
が
︑
�
い
ろ
ん
な
人
に
助
け

を
求
め
︑
い
ろ
ん
な
人
が
助
け

て
く
れ
た
︒
み
ん
な
に
相
談
し

な
が
ら
︑
解
決
し
て
き
た
︒
ル

ワ
ン
ダ
は
平
和
に
な
っ
た
が
︑

義
肢
を
失
っ
た
人
が
足
を
取
り

戻
せ
る
わ
け
で
は
な
い
︒
今
後

も
活
動
を
続
け
て
い
き
ま
す
�
︒

と
い
う
ガ
テ
ラ
さ
ん
の
言
葉
が

力
強
い
︒

❖
野
中
豊
彦
学
校
長

�
今
よ
り
世
界
を
も
っ
と
よ

く
し
た
い
︒
�
・
�
何
か
を
変
え

た
い
︒
�
そ
ん
な
思
い
で
︑
お

ふ
た
り
が
︑
変
化
や
挑
戦
を
恐

れ
ず
︑
軽
や
か
に
未
知
の
世
界

を
歩
ん
で
お
ら
れ
る
姿
に
触
れ

て
︑
生
徒
た
ち
に
と
っ
て
は
�
あ

あ
︑
こ
う
い
う
生
き
方
も
で
き
る

の
だ
な
�
と
自
身
の
視
野
を
広
げ

る
よ
い
機
会
に
な
っ
た
と
思
い
ま

す
︒

❖
生
徒
の
声
︵
感
想
︶

お
ふ
た
り
は
ル
ワ
ン
ダ
内
戦
後

の
悲
劇
を
見
て
何
を
感
じ
た
だ
ろ

う
か
︒
想
像
が
つ
か
な
い
し
想
像

す
る
べ
き
で
は
な
い
こ
と
だ
︒
た

が
集
ま
り
︑
講
演
会
の
熱
気
そ
の

ま
ま
に
︑
間
近
で
�
今
後
の
ル
ワ

ン
ダ
に
必
要
な
も
の
は
何
か
�
な

ど
︑
さ
ま
ざ
ま
な
質
問
を
投
げ
か

け
て
い
た
︒

＊
本
学
園
で
は
︑
カ
リ
タ
ス
を
は

じ
め
︑
さ
ま
ざ
ま
な
方
面
に
生

徒
募
金
を
届
け
る
�
小
鳩
会
�

活
動
を
続
け
て
い
る
︒

(
文

大
阪
明
星
学
園

宗
教
部
)

だ
そ
の
思
い
が
あ
っ
て
今

の
人
生
が
あ
る
と
言
え
る
︒

今
後
一
生
の
う
ち
に
そ
う

い
っ
た
出
来
事
は
あ
る
だ

ろ
う
か
︒
そ
こ
ま
で
本
気

に
な
れ
る
だ
ろ
う
か
︒
ま

だ
頭
の
中
で
ま
と
ま
っ
て

い
な
い
︒
取
り
留
め
も
な

く
考
え
て
し
ま
う
︒

マ
リ
ア
ン
ホ
ー
ル
で
の

全
体
会
の
後
に
は
︑
宗
教

科
教
室
で
希
望
生
徒
の
集

う
交
流
の
時
間
が
設
け
ら

れ
た
︒
40
人
ほ
ど
の
生
徒

１.ウォーキングの効果

変形性膝関節症において、運動不

足による筋力低下は、症状の発症お

よび進行の要因となります。ウォー

キングは筋肉量の増大と体重コント

ロールが期待でき、変形性膝関節の

予防・改善に繋がります。また、骨

に衝撃が与えられ､骨の強度･密度の

増加により骨粗鬆症の効果も期待で

き、骨折や介護予防にも繋がります。

２.ウォーキング前のトレーニング

①椅子に座り膝をまっすぐに伸ばす

②５秒間保持し、ゆっくり戻す

③片足５回から10回繰り

返す

④太ももの筋肉を意識

３．膝の負担をやわらげる歩き方

＊ウォーキングの時間や歩数につい

て、膝の痛みに変動があるため、

あえて決めないことをおすすめし

ます。

変形性膝関節症は様々な原因によって進行していく病気です。今回は、

ウォーキングによる予防方法をお伝えしました。ご自身の骨・関節の状態

の把握も大切ですので、これを機に各種検査を受けてみてはいかがでしょ

うか。

ルダシングワ夫妻の活動�ムリンディ・ジャパン

ワンラブ・プロジェクト�に生徒会、�小鳩会�

から目録が手渡された。

会
に
守
ら
れ
て
恐
怖
心
を
抱

く
こ
と
な
く
暮
ら
せ
る
よ
う

に
な
っ
て
ほ
し
い
と
願
い
ま

す
︒
た
だ
︑
そ
の
た
め
に
は

女
性
た
ち
を
社
会
か
ら
孤
立

さ
せ
な
い
よ
う
に
つ
な
が
る

必
要
が
あ
り
ま
す
︒
容
易
に

近
づ
け
な
い
こ
と
も
多
く
難

し
い
の
で
す
が
︑
知
恵
を
絞

っ
て
普
遍
的
価
値
の
あ
る
共

生
社
会
を
作
っ
て
ゆ
き
た
い

と
思
い
ま
す
︒

談
所
に
通
報
し
ま
し
た
︒

ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
人
同
士

の
民
族
差
別
や
︑
女
性
ま
た

は
こ
ど
も
へ
の
虐
待
に
は
目

を
覆
い
た
く
な
る
事
例
も
多

い
で
す
︒
そ
ん
な
ア
フ
ガ
ニ

ス
タ
ン
人
︑
特
に
女
性
た
ち

に
関
わ
る
と
︑
私
に
は
日
本

社
会
全
体
が
駆
け
込
み
寺
に

見
え
て
く
る
の
で
す
︒
あ
る

父
親
は
�
日
本
で
な
け
れ
ば

進
学
を
希
望
す
る
娘
な
ど
石

油
で
焼
き
殺
す
と
こ
ろ
だ
�

と
言
い
ま
し
た
︒
こ
れ
が
男

女
平
等
ラ
ン
キ
ン
グ
世
界
最

下
位
の
国
の
実
態
な
の
で
し

ょ
う
︒
私
は
縁
あ
っ
て
日
本

に
渡
っ
て
こ
ら
れ
た
ア
フ
ガ

ニ
ス
タ
ン
女
性
た
ち
が
︑
社

Ｍ
県
で
は
︑
ア
フ
ガ
ニ
ス

タ
ン
人
の
女
子
中
学
生
が
学

校
に
通
え
ず
︑
小
学
生
と
乳

幼
児
の
弟
や
妹
た
ち
の
世
話

を
さ
せ
ら
れ
て
お
り
︑
そ
れ

を
知
っ
た
日
本
人
が
児
童
相
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