
　

平
成
28
年
度「
京
都
と
っ
て
お
き
の

芸
術
祭
」書
道
の
部
で
知
事
賞
を
受
賞
。

「
驚
い
た
。う
れ
し
い
」と
朗
笑
す
る
。芸

術
祭
は
、京
都
府
が
障
害
の
あ
る
方
の

芸
術
活
動
を
支
援
す
る
目
的
で
平
成
７

年
度
か
ら
開
催
し
て
い
る
。「
視
力
は
両

眼
と
も
０
・
０
２
。人
の
輪
郭
は
ぼ
う
っ

と
分
か
る
が
、顔
は
分
か
ら
な
い
」。

　

知
人
に
誘
わ
れ
、還
暦
過
ぎ
か
ら
始

め
た
書
道
。も
と
よ
り
書
く
こ
と
が
好

き
。良
い
作
品
に
意
欲
を
駆
り
立
て
ら

れ
た
。展
覧
会
で
千
字
文（※

）を
知

り
、出
展
者
か
ら
簡
単
に
書
け
な
い
と

言
わ
れ
て
奮
起
、「
手
本
を
取
り
寄
せ
て

毎
日
、数
週
間
か
け
て
書
き
上
げ
た
」。

書
道
教
室
の
指
導
員
を
任
さ
れ
、「
子

ど
も
た
ち
が
墨
を
付
け
合
う
の
を
叱
り

な
が
ら
教
え
た
」と
思
い
出
し
笑
い
。書

号
を「
喜
鋒
」と
授
か
っ
た
。

　

10
年
余
り
経
つ
頃
、「
先
生
の
添
削
が

見
え
な
い…

」。視
力
の
低
下
に
よ
り
退

会
し
た
が
、誕
生
日
や
正
月
な
ど
折
に

触
れ
筆
を
持
つ
。「
思
う
よ
う
に
書
け
な

く
て
も
、そ
の
時
の
気
持
ち
を
書
き
続

け
た
い
」。自
然
光
が
明
る
い
日
を
選

び
、紙
面
に
文
字
の
配
置
を
イ
メ
ー
ジ

し
て
臨
む
。

　

兵
庫
県
篠
山
市（
旧
多
紀
郡
大
芋

村
）で
５
人
き
ょ
う
だ
い
の
３
番
目
に
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いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が
健康情報をお届けします。

第114回

木曜日と金曜日の外来を担当

『もう歳だから…と
 あきらめていませんか』

京丹波町病院　電話 0771-86-0220

町立医療施設の敷地内は全面禁煙です
ご理解とご協力をお願いします

　いくつか当てはまるものがありますか？
歳を重ねながらも体力を維持、向上させる方法は
あります。散歩、ジョギング、太極拳などの運動が
効果的といわれています。ただ、若い人たちと同
じ量をやっても同じような効果が得られるわけで
はありません。また、持病をお持ちで病院や施設
にかかっておられる方などは、元気な方と同じよ
うにすることで、無理な負担がかかることもありま
すので注意が必要です。どのような運動が良いか
主治医や専門家にご相談ください。
　大切なのは自分に合った方法で、継続して運動
を行うことです。皆さんも、何か取り入れてみては
いかがでしょうか？

体重が減少している（1年間に2～3kgの減少
または5％以上の体重減少）

歩行速度が低下している（「以前は青信号で
渡れていた横断歩道が渡りきれない」など）

握力が低下している（「買い物の際、以前より
荷物を運ぶのが大変になった」など）

（以前よりも）疲れやすくなった

身体の活動レベルが低下している
（「趣味などで出かけることが以前よりも少
なくなった」など）

「もう歳だから…」。病院では業務中、よくこんな言葉を耳にします。

ついつい口をついてしまいますよね。

人間の体力は20歳代をピークに衰え始めるそうです。

体力が衰えると何かとおっくうになりがちですよね。

活動が落ちるとさらに体力が衰えるという悪循環にも陥ります。

ところで、体力の低下は介護とも関係があるようです。

Check

次の表の内、3項目以上に当てはまれば
要介護状態になりやすいといわれています

1

2

3

4

5

国保京丹波町病院理学療法士　
　　　　　　森本  勝則  主任

もり もと　かつ のり
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お
く
も

き
ほ
う

kyotamba まちの元気人

筆
、
軽
や
か
に

上
田
　
律
夫
さ
ん
（
86
歳
・
鎌
谷
奥
）

う
え
だ
　
　
　
　
　 

り
つ
お

生
ま
れ
、
母
の
実
家
を
継
い
だ
。当

時
、須
知
農
学
校
へ
通
う
15
歳
。終
戦

直
後
の
男
手
不
足
に
よ
り
、「
竹
野
、須

知
、梅
田
、桧
山
辺
り
の
家
へ
泊
ま
り
が

け
で
仕
事
を
手
伝
い
に
行
き
、学
校
で

は
イ
モ
や
カ
ボ
チ
ャ
作
り
。勉
強
な
ど

で
き
な
か
っ
た
」生
計
を
立
て
る
た
め

に
農
業
、炭
焼
き
、山
の
測
量
、造
り
酒

屋
と
め
ま
ぐ
る
し
く
働
い
た
。17
歳
の

と
き
天
職
に
出
会
う
。織
物
工
場
で
絨

毯
の
製
造
技
術
を
習
得
。昭
和
43
年
、

兵
庫
県
の
同
業
者
か
ら
技
術
を
買
わ

れ
、上
田
織
物
工
場
を
立
ち
上
げ
た
。

　
「
い
ろ
い
ろ
あ
っ
た
が
、今
年
で
米
寿

に
な
る
。書
初
め
で
浮
か
ん
だ
言
葉
は
、

福
寿
」書
号
に
ふ
さ
わ
し
く
、心
境
は
明

快
だ
。

※

千
字
文
【
せ
ん
じ
も
ん
】
中
国
、
梁(

り
ょ
う)

の
周
興
嗣(

し
ゅ
う
こ
う
し)

が
、
武
帝
の
命
に

よ
り
、
文
字
習
得
の
教
材
と
し
て
編
集
し
た
字
種

の
異
な
る
一
千
字
の
韻
文
。

じ
ゅ
う

た
ん
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