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東日本大震災募金のお礼東日本大震災募金のお礼東日本大震災募金のお礼東日本大震災募金のお礼    

このたびは、募金にご協力いただき、ありがとうございました。このたびは、募金にご協力いただき、ありがとうございました。このたびは、募金にご協力いただき、ありがとうございました。このたびは、募金にご協力いただき、ありがとうございました。    

これから私たちに何ができるか、何をすべきかを考え被災者の方々にこれから私たちに何ができるか、何をすべきかを考え被災者の方々にこれから私たちに何ができるか、何をすべきかを考え被災者の方々にこれから私たちに何ができるか、何をすべきかを考え被災者の方々に    

心を寄せ続け、震災を忘れないでいきたいと思います。心を寄せ続け、震災を忘れないでいきたいと思います。心を寄せ続け、震災を忘れないでいきたいと思います。心を寄せ続け、震災を忘れないでいきたいと思います。    

    
                                                                        たちいり整形外科スタッフ一同たちいり整形外科スタッフ一同たちいり整形外科スタッフ一同たちいり整形外科スタッフ一同
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（（（（デ
イ
ケ
ア

デ
イ
ケ
ア

デ
イ
ケ
ア

デ
イ
ケ
ア
））））と
は
と
は
と
は
と
は
？？？？ 

通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
（デ
イ
ケ
ア
）

は
、
通
所
介
護
サ
ー
ビ
ス
（デ
イ
サ
ー
ビ

ス
）と
よ
く
似
て
い
ま
す
が
、
リ
ハ
ビ
リ
が

中
心
の
サ
ー
ビ
ス
に
な
り
ま
す
。
介
護
老

人
保
健
施
設
や
病
院
、
診
療
所
な
ど
の
医

療
施
設
に
通
い
、
医
師
の
指
示
の
も
と
、

通
所
リ
ハ
ビ
リ
計
画
に
も
と
づ
い
て
理
学

療
法
や
作
業
療
法
な
ど
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
を
受
け
る
サ
ー
ビ
ス
で
す
。

利
用
対
象
者
は
６
５
歳
以
上
ま
た
は
４
０

歳
以
上
６
５
歳
未
満
の
特
定
疾
病
の
方

で
、
介
護
保
険
認
定
で
要
支
援
１
～
２
、

要
介
護
１
～
５
と
認
定
を
受
け
て
お
ら
れ

る
方
で
す
。

た
ち
い
り

た
ち
い
り

た
ち
い
り

た
ち
い
り
整
形
外
科

整
形
外
科

整
形
外
科

整
形
外
科

通
所
通
所
通
所
通
所
リ
ハ
リ
ハ
リ
ハ
リ
ハ
（（（（
介
護
予
防

介
護
予
防

介
護
予
防

介
護
予
防
をををを
含含含含

むむむむ
））））
は
ど
の
よ
う
な
と
こ

は
ど
の
よ
う
な
と
こ

は
ど
の
よ
う
な
と
こ

は
ど
の
よ
う
な
と
こ

ろろろろ
？？？？
当
院
の
２
階
に
通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
は
あ
り
ま
す
。 

在
宅
で
の
生
活
が
維
持
で
き
る
よ
う

に
日
常
生
活
動
作
の
安
定
と
心
身
機

能
の
維
持
・
向
上
を
目
的
と
し
て
い

ま
す
。
日
常
生
活
で
お
困
り
の
点
な

ど
を
お
伺
い
し
、
屋
内
や
屋
外
の
活

動
が
よ
り
安
全
に
楽
し
く
行
え
る
よ

う
医
学
的
管
理
の
も
と
で
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
を
提
供
し
て
い
ま
す
。 

専
従
の
理
学
療
法
士
（
１
名
）
と
介
護

ス
タ
ッ
フ
（
６
名
）
が
、
充
実
し
た
リ
ハ

ビ
リ
と
、
楽
し
い
時
間
を
す
ご
し
て

い
た
だ
け
る
よ
う
努
め
て
い
ま
す
。 

夏本番っ!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱
中
症
と
い
う
と
夏
の
炎

天
下
で
活
動
し
た
時
に
か
か

る
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り

ま
す
が
、
東
京
消
防
庁
が
熱

中
症
に
か
か
っ
て
救
急
車
で

運
ば
れ
た
患
者
を
詳
し
く
分

析
し
た
調
査
に
よ
る
と
、
熱

中
症
に
か
か
っ
た
場
所
で
最

も
多
か
っ
た
の
は
①
マ
ン
シ
ョ

ン
を
含
む
住
宅
内
で
３
２
％
、

②
路
上
が
１
９
％
③
グ
ラ
ウ

ン
ド
が
１
３
％
の
順
だ
っ
た
そ

う
で
す
。
ま
た
、
年
齢
別
に
み

る
と
、
住
宅
内
で
熱
中
症
に

か
か
る
の
は
６
０
歳
以
上
が

５
７
％
を
占
め
て
お
り
、
高

齢
者
が
家
の
中
で
熱
中
症
に

か
か
る
ケ
ー
ス
が
多
く
な
っ

て
い
ま
す
の
で
、
住
宅
内
で

も
十
分
な
注
意
が
必
要
で

す
。 

 

７７７７
月月月月
か
ら
か
ら
か
ら
か
ら
８８８８
月月月月
にににに
多
発
多
発
多
発
多
発    

 

人
は
汗
を
か
い
て
蒸
発
す
る

こ
と
で
体
温
の
急
激
な
上
昇
を

防
い
で
い
ま
す
が
、
気
温
が
高

い
と
体
内
の
熱
は
放
散
さ
れ

ず
、
湿
度
が
高
い
と
汗
は
蒸
発

し
ま
せ
ん
。
熱
中
症
は
周
り
の

温
度
に
身
体
が
対
応
で
き
ず
、

体
内
の
水
分
や
塩
分
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
、
体
温
を
調
節
す
る

仕
組
み
が
う
ま
く
働
か
な
く
な

る
た
め
に
起
こ
る
身
体
の
異
常

で
、
日
射
病
や
熱
射
病
な
ど
の

総
称
で
す
。
毎
年
、
梅
雨
明
け

の
７
月
か
ら
８
月
下
旬
に
か
け

て
最
も
多
く
発
生
し
て
い
ま

す
。
近
年
、
地
球
温
暖
化
や
都

市
の
ヒ
ー
ト
ア
イ
ラ
ン
ド
現
象

に
よ
り
、
熱
中
症
の
危
険
性
は

高
ま
っ
て
き
て
い
ま
す
。 

エ
ア
コ
ン
で

エ
ア
コ
ン
で

エ
ア
コ
ン
で

エ
ア
コ
ン
で
夏夏夏夏
のののの
暑暑暑暑
さ
を
さ
を
さ
を
さ
を    

乗乗乗乗
りりりり
切切切切
り
ま
し
ょ
う

り
ま
し
ょ
う

り
ま
し
ょ
う

り
ま
し
ょ
う
！！！！    

熱
中
症

熱
中
症

熱
中
症

熱
中
症
はははは
屋
外
屋
外
屋
外
屋
外
だ
け
で
な
く

だ
け
で
な
く

だ
け
で
な
く

だ
け
で
な
く
、、、、    

住
宅
内

住
宅
内

住
宅
内

住
宅
内
のののの
発
生
発
生
発
生
発
生
にににに
要
注
意

要
注
意

要
注
意

要
注
意    

～～～～熱中症熱中症熱中症熱中症はははは予防予防予防予防がががが大切大切大切大切～～～～    
熱中症は、日常生活での予防法を知っていれば十分に防ぐことができます。 

 

PPPPointointointoint①①①①    服装にも工夫服装にも工夫服装にも工夫服装にも工夫    
通気性・吸収性の良い服を着て、外出時は日傘や帽子を着用しましょう。 
    
PointPointPointPoint②②②②    こまめに水分補給こまめに水分補給こまめに水分補給こまめに水分補給    
「のどが渇いた」と感じたときは、すでに水分が不足しています。暑い日には、定期的に 

少しずつ水分を補給し、夏場は塩分も不足するのでスポーツドリンクなどがおすすめです。 

ビールなどのアルコールは尿の量を増やし体内の水分を排出してしまいます。 
 

PointPointPointPoint③③③③    体調を整える体調を整える体調を整える体調を整える    
睡眠不足や風邪気味など、体調の悪いときは暑い日中の外出や運動は控える。 
    
PointPointPointPoint④④④④    年齢も考慮して年齢も考慮して年齢も考慮して年齢も考慮して    

  体温調節機能が発達途中の子供や、逆に低下しはじめた高齢者は 

熱中症になりやすいので年齢を意識して予防を心がける。 

    

『
昔
は
エ
ア
コ
ン
な
ん
か
な
か
っ
た
の

に
、
今
時
の
若
い
も
ん
は
…
』
、
『
エ

ア
コ
ン
は
体
に
悪
い
か
ら
使
わ
へ

ん
。
』
と
い
っ
た
エ
ア
コ
ン
を
毛
嫌
い

す
る
高
齢
者
の
方
が
お
ら
れ
ま
す

が
、
最
近
の
暑
さ
は
高
齢
者
の
方
が

若
か
っ
た
頃
と
は
随
分
違
っ
て
き
て

い
ま
す
。
日
中
の
気
温
が
３
５
度
を

超
え
る
猛
暑
日
は
、
４
０
年
前
に
比

べ
て
１
．
６
倍
に
も
増
え
、
熱
中
症
の

死
者
数
は
最
近
の
１
０
年
間
で
は
年

平
均
４
０
０
人
近
く
な
り
、
３
０
年

前
と
比
べ
６
倍
に
な
っ
て
い
ま
す
。

し
か
も
、
死
亡
者
の
４
分
の
３
は
７

０
歳
以
上
の
高
齢
者
で
あ
り
、
不
明

を
除
き
全
体
の
４
１
％
が
１
７
時
～

５
時
と
い
う
夜
間
か
ら
明
け
方
に
か

け
て
亡
く
な
ら
れ
て
い
ま
す
。
高
齢

者
の
方
が
熱
中
症
に
な
り
や
す
い

原
因
と
し
て
、
①
発
汗
機
能
が
低
下

し
汗
が
で
に
く
く
な
る
。
②
喉
の
渇

き
を
感
じ
る
力
が
低
下
す
る
。
③

腎
臓
の
機
能
が
低
下
し
、
身
体
に
水

分
を
維
持
し
に
く
い
。
④
夜
間
の
ト

イ
レ
が
わ
ず
ら
わ
し
く
な
り
、
就
寝

前
に
水
を
飲
む
の
を
た
め
ら
っ
て
し

ま
う
。
な
ど
、
加
齢
に
よ
り
気
持
ち

も
身
体
の
機
能
も
低
下
し
て
い
き

ま
す
の
で
、
周
り
の
方
も
十
分
に
配

慮
し
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。 

高
齢
者
は
エ
ア
コ
ン
の
使
用
を
控
え

が
ち
だ
が
、
猛
烈
な
暑
さ
の
日
に
は

エ
ア
コ
ン
を
短
い
時
間
つ
け
た
り
、
エ

ア
コ
ン
の
除
湿
機
能
や
扇
風
機
を
上

手
に
使
う
こ
と
で
、
今
年
も
夏
の
暑

い
一
日
を
元
気
に
乗
り
切
り
ま
し
ょ

う
。 

 

編編編編編編編編

集集集集集集集集

後後後後後後後後

記記記記記記記記 

今
回
の
Ｊ
ｏ
ｉ
ｎ
Ｔ

は
い
か
が
で
し
た
か
？

ま
だ
ま
だ
不
十
分
な
点

が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
か

ら
も
皆
さ
ん
と
た
ち
い

り
整
形
外
科
を
つ
な
ぐ

情
報
誌
と
し
て
発
刊
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。
今
回
は
ア
ン
ケ
ー
ト

用
紙
も
ご
ざ
い
ま
す
の

で
、
是
非
皆
さ
ん
の
ご
意

見
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ

い
。 も

う
す
ぐ
、
高
校
野
球

の
予
選
や
祇
園
祭
も
始

ま
り
ま
す
。
盛
り
上
が
る

の
も
良
い
で
す
が
、
熱
中

症
対
策
は
忘
れ
ず
に
行

き
ま
し
ょ
う
ね
。 

次
回
は
、
秋
頃
発
刊
予

定
で
す
。
お
楽
し
み

に
！
！ （

広
報
委
員
一
同
）

  

（
広
報
委
員
） 

看
護
部 

 

牧
優
子 

受
付 

 
 

中
澤
希
未 

リ
ハ
助
手 

石
割
美
穂 

リ
ハ
ビ
リ 

藤
竹
俊
輔 

 
 

 
 

 

藤
井
隆
太 

通
所
リ
ハ 

黒
川
真
奈 

 

（
発
行
責
任
者
） 

 
 

 
 

 

立
入
克
敏 

リーダー 
理学療法士 

 次
の
ペ
ー
ジ
へ 

続
く
よ
！ 
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整整整整整整整整
形形形形形形形形
外外外外外外外外
科科科科科科科科
とととととととと
はははははははは        

【【【【【【【【
第第第第第第第第
二二二二二二二二
弾弾弾弾弾弾弾弾
】】】】】】】】 

前
回
は｢

整
形
外
科
と
は
、

ど
の
よ
う
な
病
気
を
治
療
す

る
と
こ
ろ
な
の
か｣

を
ご
説

明
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。 今

回
か
ら
、
整
形
外
科
で

治
療
す
る
病
気
の
中
で
も
、

特
に
知
名
度
の
高
い
も
の
の

中
か
ら
順
番
に
紹
介
し
て
い

き
ま
す
。 

ギ
ッ
ク
リ

ギ
ッ
ク
リ

ギ
ッ
ク
リ

ギ
ッ
ク
リ
腰腰腰腰
と
は
・
・
・

と
は
・
・
・

と
は
・
・
・

と
は
・
・
・

何
か
を
し
た
拍
子
に
、
急

に
腰
が
痛
く
な
っ
て
動
け
な

く
な
っ
た
り
、
重
い
も
の
を

持
ち
上
げ
よ
う
と
し
た
と
き

に
起
こ
る
腰
痛
を
、
急
に
ギ

ッ
ク
リ
と
な
る
の
で
「
ギ
ッ

ク
リ
腰
」
と
よ
ん
で
い
ま
す
。

一
つ
の
病
気
を
指
し
て
い

る
言
葉
で
は
な
く
「
ギ
ッ
ク

リ
腰
」
と
い
わ
れ
る
腰
痛
は
、

い
ろ
い
ろ
な
病
気
が
原
因
と

な
っ
て
い
ま
す
。
な
ん
と
い

っ
て
も
多
い
の
は
「
せ
ぼ
ね
」

に
原
因
が
あ
り
ま
す
。 

そ
の
中
に
は
、
椎
間
板
症
、

椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
、
脊
椎
分

離
す
べ
り
症
、
変
形
性
脊
椎

症
、
せ
ぼ
ね
の
周
辺
の
筋
肉

や
靭
帯
の
損
傷
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
時
に
は
内
臓
の
病
気 

 

や
神
経
、
血
管
の
病
気
、
癌
の

転
移
な
ど
重
大
な
病
気
が
隠

れ
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

急急急急
にににに
腰
痛
腰
痛
腰
痛
腰
痛
が
で
た
ら
・
・
・

が
で
た
ら
・
・
・

が
で
た
ら
・
・
・

が
で
た
ら
・
・
・

先
ず
は
安
静
第
一
で
す
。
身

体
に
負
担
を
か
け
な
い
よ
う

に
、
無
理
な
こ
と
は
せ
ず
に
身

体
を
横
に
さ
せ
て
安
静
を
と

る
こ
と
で
す
。
何
が
原
因
で
腰

痛
が
起
こ
っ
て
い
る
か
を
確

か
め
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。

整
形
外
科
を
受
診
し
て
的
確

な
診
断
、
治
療
を
受
け
て
く
だ

さ
い
。
整
形
外
科
で
は
、
腰
を

ふ
く
め
て
身
体
の
診
察
を
行

い
ま
す
。
症
状
に
応
じ
て
レ
ン

ト
ゲ
ン
や 

 
 
 

（
エ
ム
ア

ー
ル
ア
イ
）
検
査
な
ど
を
し
ま

す
。
診
断
の
結
果
、
腰
痛
の
原

因
と
対
処
方
法
を
医
師
が
説

明
し
ま
す
。
痛
み
に
対
し
薬
の

処
方
を
し
た
り
、
軽
く
す
る
た

め
の
処
置
を
し
た
り
し
ま
す
。

M
R 
I 

今
後
、
腰
痛
に
な
ら
な
い
た

め
に
は
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば

よ
い
か
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
た

り
、
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

で
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど

の
指
導
も
お
こ
な
い
ま
す
。 

同
じ
腰
痛
で
あ
っ
て
も
原

因
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
。

自
分
の
「
せ
ぼ
ね
」
の
状
態

を
知
っ
て
う
ま
く
付
き
合
っ

て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
た
次
回
を
お
楽
し
み
に♪

ＨＨＨＨＨＨＨＨ        

ＬＬＬＬＬＬＬＬ        

通通通通通通通通        

信信信信信信信信
 

前
回
に
引
き
続
き
Ｈ
Ｌ
Ｈ
Ｌ
Ｈ
Ｌ
Ｈ
Ｌ
通通通通

信信信信
（（（（H

a
p
p
y
 H
e

H
a
p
p
y
 H
e

H
a
p
p
y
 H
e

H
a
p
p
y
 H
e a
lth
 L
ife)

a
lth
 L
ife)

a
lth
 L
ife)

a
lth
 L
ife)

で
す
。
今
回
は
上
の
図
に
あ

る
５
つ
の
要
素
の
う
ち
、「「「「
持持持持

久
力
久
力
久
力
久
力
」」」」
に
焦
点
を
当
て
て
お

話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
皆

さ
ん
は
「
持
久
力
」
と
は
？

と
聞
か
れ
た
ら
ど
ん
な
事
が

頭
に
浮
か
び
ま
す
か
？
簡
単
簡
単
簡
単
簡
単

にににに
言言言言
う
と
う
と
う
と
う
と
長
時
間
運
動

長
時
間
運
動

長
時
間
運
動

長
時
間
運
動
す
る
す
る
す
る
す
る

た
め
の

た
め
の

た
め
の

た
め
の
身
体
機
能

身
体
機
能

身
体
機
能

身
体
機
能
に
な
り
ま

に
な
り
ま

に
な
り
ま

に
な
り
ま

す
が
す
が
す
が
す
が
、、、、
持
久
力

持
久
力

持
久
力

持
久
力
と
は
と
は
と
は
と
は
、、、、
言言言言
いいいい
換換換換

え
る
と

え
る
と

え
る
と

え
る
と
心
肺
機
能

心
肺
機
能

心
肺
機
能

心
肺
機
能
と
も
と
も
と
も
と
も
言言言言
うううう

こ
と
が
で
き
ま
す

こ
と
が
で
き
ま
す

こ
と
が
で
き
ま
す

こ
と
が
で
き
ま
す
。。。。
で
は
心

肺
機
能
を
健
康
に
維
持
す
る

に
は
何
を
す
る
必
要
が
あ
る

の
で
し
ょ
う
か
？    

心
肺
機
能
と
は
、
字
の
通

り
心
臓
と
肺
の
機
能
を
指
し

ま
す
。
こ
の
機
能
を
向
上
さ

せ
る
に
は
、
心
拍
数

心
拍
数

心
拍
数

心
拍
数
を
チ
ェ

を
チ
ェ

を
チ
ェ

を
チ
ェ

ッ
ク
す
る

ッ
ク
す
る

ッ
ク
す
る

ッ
ク
す
る
方
法
方
法
方
法
方
法
とととと
目
標
心
拍

目
標
心
拍

目
標
心
拍

目
標
心
拍

数数数数
のののの
設
定
方
法

設
定
方
法

設
定
方
法

設
定
方
法
を
知
る
こ
と

が
重
要
で
す
。 

心
拍
数

心
拍
数

心
拍
数

心
拍
数
チ
ェ
ッ
ク

チ
ェ
ッ
ク

チ
ェ
ッ
ク

チ
ェ
ッ
ク
方
法
方
法
方
法
方
法 

 

一
番
良
い
の
は
、
手
首
の

動
脈
で
拍
動
を
数
え
る
こ
と

で
す
。
右
手
の
人
差
し
指
・

中
指
・
薬
指
の
３
本
で
左
手

の
手
首
を
優
し
く
押
さ
え
ま

し
ょ
う
。
強
く
押
す
と
拍
動

を
感
じ
に
く
く
な
り
ま
す
。

右
下
の
図
を
参
考
に
し
ま
し

ょ
う
。 

 

４
日
連
続
で
起
床
直
後

の
安
静
時
心
拍
数
を
記
録

し
た
ら
、
そ
の
平
均
を
計

算
し
ま
し
ょ
う
。
こ
の
安

静
時
心
拍
数
が 

６
０
回

～
１
０
０
回
／
分
で
あ
れ

ば
正
常
範
囲
内
で
す
。 

目
標
心
拍
数

目
標
心
拍
数

目
標
心
拍
数

目
標
心
拍
数
のののの
設
定
方
法

設
定
方
法

設
定
方
法

設
定
方
法 

 

目
標
心
拍
数
は
、
左
図
の

範
囲
内
を
目
安
に
設
定
し

て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
ま
で
運

動
し
て
い
な
か
っ
た
方
、
ま

た
は
久
し
ぶ
り
に
運
動
を

始
め
る
方
は
一
番
小
さ
い

数
値
を
目
安
に
始
め
ま
し

ょ
う
。 

 

年齢年齢年齢年齢        目標心拍数目標心拍数目標心拍数目標心拍数    

40代   126-153 

50代   119-145 

60代   112-136 

70代   105-128 

80代   98-119 

＊＊＊＊
注
意
点

注
意
点

注
意
点

注
意
点    

心
疾
患

心
疾
患

心
疾
患

心
疾
患
を
お
を
お
を
お
を
お
持持持持
ち
の
ち
の
ち
の
ち
の
方方方方
、、、、

血
圧
血
圧
血
圧
血
圧
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

薬薬薬薬
をををを
飲飲飲飲
ん
で
い
る

ん
で
い
る

ん
で
い
る

ん
で
い
る
方方方方
、、、、
不
整
不
整
不
整
不
整

脈脈脈脈
が
あ
る

が
あ
る

が
あ
る

が
あ
る
方
等
方
等
方
等
方
等
はははは
、、、、
こ
の
こ
の
こ
の
こ
の
目目目目

標
心
拍
数

標
心
拍
数

標
心
拍
数

標
心
拍
数
をををを
目
安
目
安
目
安
目
安
に
し
て
は

に
し
て
は

に
し
て
は

に
し
て
は

い
け
ま
せ
ん

い
け
ま
せ
ん

い
け
ま
せ
ん

い
け
ま
せ
ん
。。。。
必必必必
ずずずず
主
治
医

主
治
医

主
治
医

主
治
医

にににに
相
談
相
談
相
談
相
談
し
て
く
だ
さ
い

し
て
く
だ
さ
い

し
て
く
だ
さ
い

し
て
く
だ
さ
い
。。。。    

 

そ
れ
で
は

そ
れ
で
は

そ
れ
で
は

そ
れ
で
は
運
動
運
動
運
動
運
動
をををを    

始始始始
め
ま
し
ょ
う

め
ま
し
ょ
う

め
ま
し
ょ
う

め
ま
し
ょ
う
！！！！ 

 

持
久
力
を
鍛
え
る
と
き
は
、

運
動
前
・
運
動
中
・
運
動
後
の

３
回
心
拍
数
を
測
定
し
ま
し

ょ
う
。 

①①①①
運
動
前

運
動
前

運
動
前

運
動
前
に
は
に
は
に
は
に
は
、、、、
３３３３
分
程
度
楽

分
程
度
楽

分
程
度
楽

分
程
度
楽

にににに
座座座座
っ
て
か
ら

っ
て
か
ら

っ
て
か
ら

っ
て
か
ら
測
定
測
定
測
定
測
定
し
ま
す

し
ま
す

し
ま
す

し
ま
す
。。。。

②②②②
運
動
中

運
動
中

運
動
中

運
動
中
はははは
数
回
数
回
数
回
数
回
～～～～
２
０
２
０
２
０
２
０
回回回回

／／／／
分
以
上
心
拍
数

分
以
上
心
拍
数

分
以
上
心
拍
数

分
以
上
心
拍
数
がががが
上
昇
上
昇
上
昇
上
昇
しししし

ま
す
ま
す
ま
す
ま
す
。。。。
目
標
心
拍
数

目
標
心
拍
数

目
標
心
拍
数

目
標
心
拍
数
はははは
上上上上
のののの
図図図図

でででで
設
定
設
定
設
定
設
定
し
ま
し
ょ
う

し
ま
し
ょ
う

し
ま
し
ょ
う

し
ま
し
ょ
う
。。。。
無
理
無
理
無
理
無
理
はははは

禁
物
禁
物
禁
物
禁
物
で
す
で
す
で
す
で
す
！！！！    

③③③③
運
動
後

運
動
後

運
動
後

運
動
後
はははは
２２２２
分分分分
～～～～
２
０
２
０
２
０
２
０
分分分分

後後後後
にににに
運
動
前
心
拍
数

運
動
前
心
拍
数

運
動
前
心
拍
数

運
動
前
心
拍
数
にににに
戻戻戻戻
るるるる

かかかか
確
認
確
認
確
認
確
認
し
て
く
だ
さ
い

し
て
く
だ
さ
い

し
て
く
だ
さ
い

し
て
く
だ
さ
い
。。。。    

 

最
低
１
週
間
は
こ
の
方
法

で
心
拍
数
を
計
測
し
な
が
ら

運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。
同
じ
運

動
を
し
て
い
て
も
、
心
拍
数
の

上
昇
が
少
な
く
な
っ
た
り
、
運

動
後
の
回
復
が
早
く
な
る
こ

と
が
実
感
で
き
る
と
思
い
ま

す
。
ま
ず
は
、
身
近
で
行
い
や

す
い
簡
単
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

な
ど
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。 

☆お願い☆☆お願い☆☆お願い☆☆お願い☆    
JoinTは、皆さんとたちいり整形外科を

つなぐ情報誌として発刊しています。そ

こで１つお願いがあります。皆さんが運

動されているコースを教えてください。

皆さんがよく運動されているコースを

私たちが身をもって理解するため、実際

に行ってみようと思います。詳しくはア

ンケート用紙をご覧ください。 


