
体重負荷 なし 
曲げ伸ばし なし 

体重負荷 なし 
曲げ伸ばし あり 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①背筋をしっかり伸ばし

両足を床につきます 

 

②足の前面の筋肉を意

識しながら足を上げま

す  

10 回×3 セット/1 日 
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フ
レ
イ
ル
が
進
ん
で
い
く
過
程
で
は

運
動
・
栄
養
・
社
会
参
加
の
3
つ
の
要

素(

上
図)

が
互
い
に
影
響
し
な
が
ら
下

が
っ
て
い
き
ま
す
。
そ
れ
を
防
ぐ
た
め

に
、
運
動
の
視
点
か
ら
ま
ず
で
き
る
こ

と
は
、
足
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
で
す
。 

お
し
り
・
太
も
も
・
ふ
く
ら
は
ぎ
と

い
っ
た
歩
く
た
め
の
筋
肉
（
抗
重
力
筋
）

が
弱
く
な
る
と
、
外
出
の
機
会
や
運
動

量
が
減
っ
て
食
欲
が
減
退
し
、
心
身
の

活
気
が
失
わ
れ
、
社
会
参
加
も
減
る
と

い
っ
た
マ
イ
ナ
ス
の
サ
イ
ク
ル
に
陥
り

や
す
い
の
で
す
。
下
半
身
を
鍛
え
る
こ

と
は
健
康
長
寿
の
要
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。 

筋
肉
は
身
体
に
負
荷
を
か
け
る
こ
と

で
つ
き
ま
す
。
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

科
で
は
、
図
1(
裏
面)

の
よ
う
に
負
荷

の
レ
ベ
ル
を
４
段
階
に
分
け
、
ご
自
身

の
状
態
に
合
わ
せ
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

進
め
ら
れ
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。
筋
ト

レ
は
「
継
続
」
が
大
事
。
毎
日
時
間
を

と
っ
て
、
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

毎
日
こ
つ
こ
つ
！ 

地
道
に
取
り
組
む 

足
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が 

未
来
の｢

フ
レ
イ
ル
予
防
」
に
つ
な
が
り
ま
す 

  

2019 年度 vol.3 

高
齢
に
な
っ
て
筋
力
が
落
ち
、
心
身
の

活
力
が
低
下
し
て
い
く
状
態
を
、
最
近
は

「
フ
レ
イ
ル
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
（F

ra
ilty

＝
『
虚
弱
』
か
ら
来
て
い
る
語
）。
こ
れ
を

適
切
な
運
動
や
食
事
な
ど
に
よ
っ
て
防

ぎ
、
活
力
あ
る
状
態
を
長
く
保
と
う
と
い

う
「
フ
レ
イ
ル
予
防
」
が
今
、
盛
ん
で
す
。 

当
院
で
６
月
に
医
療
介
護
職
対
象
に
行

わ
れ
た
勉
強
会
「
第
１
回 

元
気
に
生
き

て
元
気
に
逝
こ
う
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
よ
り
、

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
の
中
野
雄
一
朗

理
学
療
法
士
が
発
表
し
た
フ
レ
イ
ル
予
防

に
つ
い
て
、
抜
粋
し
て
お
伝
え
し
ま
す 

の
で
ぜ
ひ
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。 

足
の
筋
肉
量
が 

健
康
長
寿
を
作
用
す
る
？ 

  

フ レ イ ル 予 防 特 集 号 

タ
オ
ル
つ
ぶ
し 

（大
内
転
筋
強
化
） 

 

レベル 

１ 

レ
ッ
グ
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン 

（大
腿
四
頭
筋
強
化
） 

レベル 

２ 

膝の間に入れたタ

オルをつぶすよう

に、両側から力を

入れます。 

10 秒×3 回を 3 セ

ット/1 日  

リハビリテーション科 

副主任 中野雄一朗 



壁や机に手を添えて片足で立ち、

10 秒キープを1 日3 回。身体はまっ

すぐに、膝や腰が曲がらないように。 

 

 

体重負荷 あり 
曲げ伸ばし なし 

体重負荷 あり 
曲げ伸ばし あり 

壁や机に手を添え、お尻をしめるイ

メージでつま先立ちを 10 秒キープ

し、ゆっくり降ります。1日3回。 

 

 

体重負荷 あり 
曲げ伸ばし なし 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

OO  gg  ii  kk  uu  bb  oo      HH  oo  ss  pp  ii  tt  aa  ll  
 

 

 

患者さんへ 安心で信頼される医療を提供します。 

職員へ やり甲斐のある仕事と豊かな生活の場を提供します。 
 

１.急性期医療に全力で取り組み、地域社会に貢献します。 

２.個人の権利を尊重し、相互信頼に基づいた患者さん中心の医療を提供します。 

３.豊かな人間性と優れた技能を有する医療人の育成に努め、活力のある病院づくりをします。

４.経営の健全化に努め、質の高い医療を地域に提供し続けます。 

理念 

基本 
方針 

荻窪病院は 

 

貢献します 

地域医療に 

 

足を広げ、腰を下ろした状態をキープ。この時、膝が内側に入

らないように。10 秒キープを 1 日 3 回。手すりにつかまっても可。 

 

 

「
よ
く
歩
け
る
足
」
で
、
普
段
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
！ 

  

強強 弱弱 

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
並
行
し
て
、
足

の
ス
ト
レ
ッ
チ
も
行
う
と
さ
ら
に
よ
い
で

し
ょ
う
。
と
い
う
の
も
、
筋
肉
が
力
を
発

揮
す
る
に
は
、
筋
肉
そ
の
も
の
や
関
節
が

良
く
動
く
こ
と
が
大
切
だ
か
ら
で
す
。
ア

キ
レ
ス
腱
や
太
も
も
、
お
尻
の
ス
ト
レ
ッ

チ
を
行
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
一
方
、
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き
な
い
方
や
、
歩

き
た
く
な
い
方
に
も
筋
肉
に
ほ
ど
よ
い
刺

激
を
与
え
る
ス
ト
レ
ッ
チ
は
身
体
に
有
効

で
す
の
で
お
す
す
め
で
す
。 

ま
た
、
大
事
な
の
は
普
段
か
ら
よ
く

歩
く
こ
と
で
す
。
姿
勢
を
よ
く
し
、
広
い

図 1 足の筋肉トレーニング負荷表 

体重をかけず、関節の曲げ伸ばしもない動きを一番負荷

の低いレベル 1 とし、4 段階の強度でご紹介します。ご自

身の体力に合ったものから始めてみましょう。 

 

歩
幅
で
、
い
つ
も
よ
り
少
し
早
く
歩
く
こ

と
が
、
フ
レ
イ
ル
を
防
ぐ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

の
コ
ツ
で
す
。 

目
的
地
を
決
め
た
り
、
誰
か
に
会
い
に

行
く
な
ど
、
歩
く
理
由
が
あ
る
と
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
は
続
き
や
す
い
も
の
。
外
出
頻
度

が
高
い
ほ
ど
、
認
知
症
発
症
の
リ
ス
ク
は

低
く
な
る
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。

出
か
け
る
き
っ
か
け
を
ど
ん
ど
ん
作
っ

て
、
い
つ
ま
で
も
心
身
共
に
活
気
あ
る
時

間
を
過
ご
し
た
い
も
の
で
す
ね
。 

8/17(土)にスティーブ・サックスさんのサマーコンサートを行い 80 名近くのご来場をいただきました。暑い中、お越しいただきありがとうございました！ 

片
足
立
ち 

（抗
重
力
筋
す
べ
て
の
強
化
） 

 

レベル 

３ 

レベル 

４ 

ス
ク
ワ
ッ
ト 

（
抗
重
力
筋
す
べ
て
の
強
化
） 

 

つ
ま
先
立
ち 

（抗
重
力
筋
す
べ
て
の
強
化
） 

 
レベル 

３ 


