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す
。
国
内
で
も
、
例
年
に
な
く
野
生
の

ク
マ
が
人
里
ま
で
降
り
て
き
て
人
を
襲

う
と
い
う
事
例
が
目
立
ち
、
野
生
動
物

に
と
っ
て
も
住
み
に
く
い
環
境
に
な
っ

て
き
た
の
で
し
ょ
う
か
。

医
療
界
に
目
を
移
す
と
、
今
年
は
４

月
に
診
療
報
酬
改
定
が
行
わ
れ
ま
す

が
、
今
回
は
６
年
に
一
度
の
医
療
、
介

護
、
障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
の
ト
リ
プ
ル

改
定
と
な
り
、
大
規
模
な
改
定
に
な
る

こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。
医
師
の
働
き

方
改
革
の
新
制
度
も
施
行
さ
れ
、
過
酷

な
時
間
外
勤
務
を
せ
ざ
る
を
得
な
か
っ

た
医
師
に
対
し
て
も
法
律
で
規
制
が
か

け
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
国
を
挙
げ
て
医

療
Ｄ
Ｘ
を
推
進
し
て
お
り
、
デ
ジ
タ
ル

技
術
を
活
用
す
る
こ
と
で
、
医
療
の
効

率
や
質
を
向
上
さ
せ
よ
う
と
し
て
い
ま

す
。隠

岐
病
院
で
は
、
医
療
界
の
こ
の
よ

う
な
さ
ま
ざ
ま
な
動
き
に
柔
軟
に
対
応

す
べ
く
、
島
で
唯
一
の
二
次
医
療
機
関

と
し
て
果
た
す
べ
き
役
割
を
明
確
化
す

る
と
と
も
に
、
経
営
の
健
全
化
等
に
取

り
組
ん
で
い
く
こ
と
を
目
的
と
し
た

「
隠
岐
広
域
連
合
立
隠
岐
病
院
経
営
強

化
プ
ラ
ン
」
を
策
定
し
て
い
る
と
こ
ろ

で
す
。
そ
の
中
に
は
、
住
み
慣
れ
た
地

域
で
安
心
し
て
医
療
を
受
け
る
こ
と
の

出
来
る
よ
う
地
域
包
括
ケ
ア
病
棟
を
運

用
す
る
こ
と
、
島
内
で
持
続
可
能
な
医

療
提
供
体
制
の
構
築
を
目
的
と
し
た
町

立
診
療
所
５
か
所
の
一
元
化
が
含
ま
れ
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新
年
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
そ
れ
ぞ

れ
新
た
な
想
い
で
新
年
を
迎
え
ら
れ

た
こ
と
と
思
い
ま
す
。

今
年
は
一
月
一
日
か
ら
私
の
出
身

地
で
も
あ
り
ま
す
石
川
県
の
能
登
地

方
で
大
地
震
が
発
生
し
、
多
く
の
犠

牲

者

が

出

て

い

ま

す

。

翌

二

日

に

は

、

羽

田

空

港

で

の

航

空

機

事

故

と
、
年
頭
か
ら
大
惨
事
が
続
き
、
新

年
の
ス
タ
ー
ト
と
し
て
は
暗
い
も
の

と
な
り
ま
し
た
。

こ
こ
４
年
間
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
の
蔓
延
で
、
医
療
の

み
な
ら
ず
、
さ
ま
ざ
ま
な
分
野
で
大

き
な
影
響
を
受
け
て
き
ま
し
た
。
昨

年
５
月
に
は
感
染
症
法
上
の
五
類
に

分
類
さ
れ
た
こ
と
で
、
多
く
の
規
制

て
い
ま
す
。
島
内
３
か
所
の
民
間

診
療
所
と
も
密
接
に
連
携
し
、
隠

岐
の
島
町
に
お
け
る
持
続
可
能
な

医
療
提
供
体
制
を
確
立
し
て
い
き

ま
す
。

こ
れ
ら
以
外
に
も
隠
岐
病
院
に

は
ま
だ
ま
だ
解
決
し
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
課
題
が
数
多
く
あ
り
、
職

員
全
員
が
ワ
ン
チ
ー
ム
と
な
っ
て

取
り
組
む
必
要
が
あ
り
ま
す
。
特

に

最

近

は

看

護

職

員

の

不

足

か

ら
、
医
療
現
場
に
過
度
な
負
荷
が

か
か
る
こ
と
が
あ
り
、
職
場
環
境

の
改
善
も
大
き
な
課
題
で
す
。

こ
れ
か
ら
も
、
医
療
職
員
の
確

保
、
本
土
医
療
機
関
と
の
連
携
な

ど
、
継
続
し
て
取
り
組
ん
で
い
き

ま
す
。
当
院
の
基
本
理
念
で
あ
る

「

こ

の

島

に

住

む

、

安

心

の

医

療
」
の
さ
ら
な
る
実
践
を
目
指
し

て
行
動
し
て
い
き
ま
す
。
限
ら
れ

た
医
療
資
源
の
中
、
持
続
可
能
な

医
療
提
供
体
制
を
維
持
す
る
た
め

に
は
、
島
民
の
皆
様
の
ご
理
解
と

ご
協
力
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
令

和
６
年
が
島
民
の
皆
さ
ま
が
安
心

し
て
過
ご
せ
る
希
望
の
年
と
な
る

こ
と
を
願
い
新
年
の
ご
挨
拶
と
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
今
年
も
職

員
一
同
努
力
し
て
参
り
ま
す
。
今

後
と
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上

げ
ま
す
。

が
緩
和
さ
れ
ま
し
た
が
、
ウ
イ
ル
ス

の
感
染
力
が
落
ち
た
わ
け
で
は
な

く
、
今
で
も
変
異
を
繰
り
返
し
、

我
々
の
生
活
に
影
響
を
及
ぼ
し
続
け

て
い
ま
す
。
加
え
て
、
し
ば
ら
く
流

行
の
な
か
っ
た
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も

昨
年
は
猛
威
を
ふ
る
い
、
改
め
て
感

染
症
の
怖
さ
を
思
い
知
ら
さ
れ
ま
し

た
。
当
院
で
も
感
染
対
策
チ
ー
ム
を

中
心
に
こ
れ
ら
感
染
症
に
対
し
積
極

的
に
対
応
し
て
い
き
ま
す
。

一
方
、
世
界
に
目
を
向
け
る
と
、

近
年
は
異
常
気
象
と
い
う
言
葉
が
普

通
に
な
り
、
国
連
グ
テ
ー
レ
ス
事
務

総
長
は
「
地
球
沸
騰
化
」
と
表
現
し

ま
し
た
。
ウ
ク
ラ
イ
ナ
や
パ
レ
ス
チ

ナ
で
は
先
の
見
え
な
い
戦
争
で
多
く

の
民
間
人
が
犠
牲
に
な
っ
て
い
ま

年
頭
に
あ
た
り

隠
岐
病
院
院
長

徳
家

敦
夫
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 冬の寒さが続き、活動的であった方も運動不足になっているのではないでしょうか。 

今回は外に出なくてもご自宅でできる簡単な筋力トレーニングを紹介します。 

ポイントは筋肉への負荷を緩めず、筋力の発揮を長時間持続しながら、ゆっくり動かす

こと。筋肉にとってつらい状態になると、筋肉の中でたんぱく質の合成が高まることも複

数の研究で確かめられています。 

 

 

～方法～ 

①  背筋を伸ばして前かがみしない

ように立つ 

 

②  壁に右手をつき、息を吐きながら

左ももが床と平行になるくらい

までゆっくり上げる 

 

③  息を吸いながら 4秒かけて左足を

ゆっくり後ろへ蹴る 

 

④  息を吐きながら 4秒かけて左もも

を床と平行になるまで上げる 

 

これを“きつい”と感じる回数×1～

3 セット行います。 

反対側も同様に行います。 

 

 ～フレイル予防で大切なこと～ 

スロートレーニング考案者である東京大学の石井直方名誉教授は、「回数よりも 

ご自身のやりやすい方法で長く続けることが大切です。運動と栄養は両輪ですので、

高齢者こそタンパク質の摂取や、１日３食のバランスの良い食事を心掛け、趣味など

人生を楽しむためにスロトレを活用してください」とあります。最初から無理せず、

やりやすい・続けやすい方法からスタートするのがポイントです。 

自宅で簡単フレイル予防～スロートレーニング～ 
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●
優
秀
賞 

 

安
部
花
菜 

 
 

       

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の 

ご
案
内 

 

当
院
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
は
次
の
ア

ド
レ
ス
ま
た
は
右
の
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
で

ご
覧
に
な
れ
ま
す
。
外
来
担
当
医

の
一
覧
表
や
職
員
募
集
に
つ
い
て
、

過
去
の
広
報
誌
等
広
く
知
っ
て
戴

き
た
い
事
項
を
揃
え
て
い
ま
す
。 

（
ス
マ
ホ
対
応
し
て
ま
す
） 

隠岐病院 

http://www.oki-hospital.com/ 

 

令和５年度 感染蔓延防止ポスターコンテスト 

◆作品に込めたメッセージ 

ばいきんは目には見えないけれど、体のいろいろなところについていて、一番

よく使う手を、石けんでよく洗うことが一番大事だと、思ってかきました。 

◆工夫したところ 

自分の手を見ながらかいたところ 

 

ば
い
き
ん
は 

い
つ
も
あ
な
た
の
そ
ば
に 

 

SSID：OkiHp-FreeWiFi 

パスワード：院内掲示板をご確認ください。 

ご利用にあたっての注意事項 

・Wi-Fi の接続や利用等に関するサポートは出来かねます。 

・Wi-Fi の利用に関連する機器の貸し出しは行っていません。 

・Wi-Fi 利用者等が被った損害について、当院は責任を負いかねます。 

院内無料 Wi-Fi サービス 

ご利用可能な場所 

・外来受付①～③周辺 

・リハビリテーション室、透析室 

・３F、４F病棟 
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〇
お
支
払
い
方
法
の
変
更 

こ
れ
ま
で
窓
口
で
の
支
払
い
を
ご
利
用
い
た
だ
い
て
お
り
ま
し
た
が
、
令
和

６
年
４
月
１
日
か
ら
は
自
動
精
算
機
で
の
お
支
払
い
を
お
願
い
い
た
し
ま

す
。
自
動
精
算
機
を
１
台
増
設
し
、
２
台
で
の
対
応
と
し
、
会
計
待
ち
時

間
の
短
縮
、
ス
ム
ー
ズ
な
会
計
を
提
供
し
て
ま
い
り
ま
す
。
（
分
割
払
い
、

払
い
戻
し
等
に
つ
い
て
は
窓
口
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
） 

変
更
に
関
す
る
詳
細
や
ご
質
問
が
ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、
隠
岐
病
院
の
受
付

窓
口
又
は
お
電
話
に
て
お
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。 

【
お
問
い
合
わ
せ
先
：
隠
岐
病
院
医
事
課
０
８
５
１
２
―
２
―
１
３
５
６
】 

 
 

新
規
採
用
職
員
紹
介 

令
和
６
年
１
月
１
日
付
で
、
３
か
月

間
研
修
の
た
め
隠
岐
病
院
で
勤
務
す

る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
楠
正
勝
（
く

す
の
き
ま
さ
よ
し
）
先
生
で
す
。
着
任

早
々
、
１
月
１
日
に
発
生
し
ま
し
た
令

和
６
年
能
登
半
島
地
震
に
よ
り
島
根

災
害
派
遣
医
療
チ
ー
ム
（
Ｄ
Ｍ
Ａ
Ｔ
）

の
派
遣
要
請
を
受
け
て
、
被
災
地
へ
向

か
い
ま
し
た
。
ご
本
人
か
ら
の
コ
メ
ン

ト
は
い
た
だ
け
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
楠

先
生
の
ご
活
躍
と
無
事
を
祈
念
し
た

い
と
思
い
ま
す
。 

 

一緒に働きませんか？ 

職員募集 

【募集職種】 

助産師・保健師・看護師・臨床検査技師  

【問い合わせ】 

〒685-0104 

隠岐郡隠岐の島町都万 2016 番地  

隠岐広域連合事務局  総務課  担当：山﨑 

 TEL ０８５１２－６－９１５０ 

医
療
費
の 

お
支
払
い
に
関
す
る
お
知
ら
せ 

一緒に働きませんか？ 

会計年度任用職員募集 

【募集職種】 

助産師・保健師・看護師・臨床検査技師  

看護助手・医療助手  

【問い合わせ】 

〒685-0016 

隠岐郡隠岐の島町城北町 355 

隠岐病院  総務課  担当：村上  

 TEL ０８５１２－２－1356 


