
http://www.tachiiri.or.jp/   （TEL）075-391-0020（代表） 

たちいり通所リハビリテーション 

オリンピックの興奮と余韻…。期待して迎え日本中

が熱くなりましたが、あっけなく終わってしまったな…という気分に今はなっていま

すが、時は 11月まさにこれからがスポーツに絶好の季節「秋」スポーツに絶好の季節「秋」スポーツに絶好の季節「秋」スポーツに絶好の季節「秋」です。 

今回はたちいり整形外科 立入克敏院長に「中高年のスポーツと体力づくり」をテー

マにインタビューをいたしました。 
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集集

後後

記記 

 

今
回
の
Ｊ
ｏ
ｉ
ｎ
Ｔ
は

い
か
が
で
し
た
か
？
季
節

は
「
秋
」
に
な
り
ま
し
た
。

今
回
の
記
事
を
参
考
に
し

て
い
た
だ
き
、
自
分
の
身

体
の
こ
と
を
知
っ
て
、
少

し
で
も
運
動
す
る
習
慣
が

も
て
る
と
良
い
で
す
ね
。

ス
ポ
ー
ツ
以
外
で
も
読
書

や
食
欲
な
ど
、「
秋
」
と
い

う
季
節
は
何
で
も
積
極
的

に
な
れ
る
季
節
で
す
。
新

し
い
事
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

た
り
、
し
ば
ら
く
出
来
て

い
な
か
っ
た
こ
と
を
始
め

た
り
、
夏
に
暑
く
て
で
き

な
か
っ
た
こ
と
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
す
る
季
節
に
し
た
い

で
す
ね
。 

 

（
広
報
委
員
一
同
） 

   

（
広
報
委
員
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看
護
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事
務
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介
護
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リ
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（
発
行
責
任
者
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立
入
克
敏 

のの
ぞぞ
みみ
のの
ナナ
ンン
ププ
レレ  

牧
優
子 

中
澤
希
未 

中
津
信
子 

石
割
美
穂 

藤
竹
俊
輔 

藤
井
隆
太 

～～～～
ル
ー
ル

ル
ー
ル

ル
ー
ル

ル
ー
ル
～～～～    

①
縦
９
列
、
横
９
列
の
そ
れ
ぞ
れ
に
１
～
９
ま
で
の
数

字
が
１
コ
入
り
ま
す 

②
太
線
で
囲
ま
れ
た
３
×
３
の
枠
内
（
マ
ス
は
９
コ
）

に
も
１
～
９
ま
で
の
数
字
が
１
コ
ず
つ
入
り
ま
す
。 

③
し
た
が
っ
て
、
縦
横
、
枠
内
で
、
同
じ
数
字
が
重
複

し
て
入
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

難
易
度
も
徐
々
に
難
し
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
柔

軟
に
考
え
て
頭
の
体
操
に
し
ま
し
ょ
う
！ 

通
所
で
は
季
節
に
ち
な
ん
だ
行
事
を
行
っ
て
い
ま
す
。
今
年
も
♪
通
所
夏
祭
り

♪
を
開
催
し
ま
し
た
。 

京
都
と
い
え
ば
祇
園
祭
で
す
よ
ね
。 

祭
り
気
分
を
盛
り
上
げ
る
た
め
、
利
用
者
さ
ん
み
ん
な
で
祇
園
祭
の
鉾
に
ち
な

ん
だ
「
た
ち
い
り
鉾
」
を
作
り
ま
し
た
。 

輪
投
げ
ゲ
ー
ム
や
屋
台
で
の
た
こ
や
き
、
か
き
氷
な
ど 

と
て
も
好
評
の
夏
祭
り
で
し
た
。 

 ちぎり絵 

「たちいり鉾」 

み
ん
な
で
輪
投
げ 

広報部員：院長、今日は中高年のスポーツと体力づくりというテーマでいろいろとお話を

伺いたいと思います。わたしも中高年の一人としてスポーツや体力作りには非常に興味が

あるのですが、まず運動をする前に守らなくてはならないこと、事前の心構えなど簡単に

おしえてもらえますか? 

院長：健康づくりのためのスポーツには３つの条件があると言

われています。１つ目は効果があること、２つ目にはスポーツ

を行うことでさらに身体を傷めないようにすること、３つ目に

は続けることです。そのためには、無理なく楽しく続けられる

スポーツを選ぶことが大事でしょうね。 

広報部員：なるほど、院長ご自身は大変お忙しいと思うのです

が何かスポーツをされていますか? 

院長：忙しくて時間がなくて…スポーツを行っていない人の半数近くがこのような理由

なのですが、私もその一人です。でもこの秋からは、発想を変えて、どのような予定よ

りも自分のための時間を優先予約して数年ぶりのゴルフやハイキングを楽しみたいと思

っているところです。 

広報部員：なかなか解ってはいても継続して運動をするというこ

とはむずかしいですよね。筋力の衰えを防ぐため、運動はしなく

てはならない。もちろん解ってはいます。 

メタボリックシンドローム（以下メタボ）・ロコモティブシンド

ローム（以下ロコモ）のこともあります。周囲からもさんざん言

われますし…でも仕事の時は頑張って動いていても、運動したり

歩いたりの痛みや疲れ、おっくうさを考えるとほんとにズボラに 

 なってしまいます。いろんな運動することのメリットとデメリットを天秤にかけてしま

います。患者さんによく質問されることが、『膝や腰に痛みがある、こんな状態でスポー

ツをしたり歩いたりしていいのでしょうか』ということなんですが…どうでしょうか？ 



～～～～
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク

ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク

ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク

ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
～～～～    

    

①
片
脚
立
ち
で
靴
下
が
履
け
な
い 

②
家
の
中
で
つ
ま
ず
い
た
り
滑
っ
た
り
す
る 

③
階
段
を
上
る
の
に
手
す
り
が
必
要
で
あ
る 

④
横
断
歩
道
を
青
信
号
で
渡
り
き
れ
な
い 

⑤
１
５
分
く
ら
い
続
け
て
歩
け
な
い 

⑥
２
ｋ
ｇ
程
度
の
買
い
物
（
１
ℓ
の
牛
乳
パ
ッ
ク
２
個
程

度
）
を
し
て
持
ち
帰
る
の
が
困
難
で
あ
る 

⑦
家
の
中
の
や
や
重
い
仕
事
（
掃
除
機
の
使
用
、
布
団
の

上
げ
下
ろ
し
な
ど
）
が
困
難
で
あ
る 

一
つ
で
も
当
て
は
ま
れ
ば
ロ
コ
モ
の
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
ど
れ
も
一
見
簡
単
そ
う
な
日
常
動
作
で
す
が
、
改
め

て
や
っ
て
み
る
と
ち
ゃ
ん
と
出
来
な
か
っ
た
方
も
お
ら
れ

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
の
よ
う
に
ロ
コ
モ
は
知

ら
な
い
う
ち
に
忍
び
寄
っ
て
く
る
の
で
す
。 

ロ
コ
モ
予
防
に
は
ス
ポ
ー
ツ
や
運
動
が
効
果
的
な
の
で
す

が
、
年
を
と
る
と
腰
痛
や
膝
痛
な
ど
の
た
め
に
十
分
な
運

動
が
出
来
な
く
な
り
ま
す
。
そ
う
し
た
こ
と
を
考
え
る
と

ロ
コ
モ
に
な
ら
な
い
た
め
に
大
事
な
こ
と
は
、
自
身
の
体

力
は
も
ち
ろ
ん
、
運
動
器
疾
患
や
内
科
的
疾
患
を
理
解
し
、

高
齢
に
な
っ
て
も
身
体
を
動
か
す
こ
と
が
で
き
る
状
態
を

維
持
す
る
こ
と
で
す
。
健
康
な
時
か
ら
自
身
の
心
身
の
状

態
を
っ
し
っ
か
り
把
握
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

理
学
療
法
士 

若
林
俊
輔 

  
 

①
裸
足
ま
た
は
ス
ニ
ー
カ
ー
を
履
い
て
、
安
定

し
た
肘
掛
け
の
な
い
椅
子
に
座
り
ま
す
。
背
も

た
れ
に
よ
り
か
か
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。 

②
胸
の
前
で
腕
を
組
み
ま
す
。
テ
ス
ト
中
に
腕

を
使
わ
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
（
写

真
１
）。 

③
計
測
を
開
始
し
ま
す
。
こ
の
椅
子
か
ら
完
全

に
立
ち
上
が
り
（
写
真
２
）
、
そ
し
て
再
び
座

る
と
い
う
動
作
を
１
０
回
続
け
て
行
い
、
か
か

っ
た
時
間
を
計
り
ま
す
。
こ
の
動
き
は
で
き
る

だ
け
す
ば
や
く
行
い
ま
し
ょ
う
。 

④
計
測
を
と
め
て
、
何
秒
か
か
っ
た
か
調
べ
ま

し
ょ
う
。 
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せ
ん
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井
隆
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写真 2 写真 1 

広報部員：院長、今日はありがとうございました。今度は数年ぶりにゴルフを始められてどうだったか聞かせ

てください。患者さんに言い訳はできないと思いますので、これで忙しいを理由にできませんね（笑） 

広報部員：スポーツというものは先日のオリンピックでも

実感しましたが、見ているだけでも非常におもしろい、自

分ができるかできないではなく、何かポジティブな昂揚感

が生まれてくるような気がします。 

ましてや自分が何かをできるなら、人生の楽しみ、生活の

スパイスになるような気がしますが、最後に院長から患者

さんに向けてのメッセージをいただけたらと思います。 

引用資料：Age-Defying Fitness 

ロロ
ココ
モモ
テテ
ィィ
ブブ
シシ
ンン
ドド
ロロ
ーー
ムム 

健
康
通
信 

～～～～
あ
な
た
の

あ
な
た
の

あ
な
た
の

あ
な
た
の
筋
力
筋
力
筋
力
筋
力
は
ど
れ
ぐ
ら
い

は
ど
れ
ぐ
ら
い

は
ど
れ
ぐ
ら
い

は
ど
れ
ぐ
ら
い
？
～
？
～
？
～
？
～    

前
回
は
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
（
要
介
護
や
そ
の
予
備
軍
の

状
態
、
以
下
ロ
コ
モ
）
に
つ
い
て
お

話
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
膝
・

背
中
・
首
・
肩
な
ど
に
違
和
感
や
痛

み
を
感
じ
て
い
る
人
は
、
ロ
コ
モ
に

な
る
危
険
が
あ
る
こ
と
は
分
か
っ

て
い
た
だ
け
た
で
し
ょ
う
か
。 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
以
下
メ
タ
ボ
）
の
こ
と
は
皆
さ
ん

ご
存
知
だ
と
思
い
ま
す
。
メ
タ
ボ
と

は
内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
よ
っ
て
さ

ま
ざ
ま
な
病
気
が
引
き
起
こ
さ
れ

や
す
く
な
っ
た
状
態
を
い
い
、
高
血

糖
・
高
血
圧
・
高
脂
血
症
を
伴
う
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
メ
タ
ボ
を
放
置
す

る
と
心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
の
発

症
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
で
も

「
血
圧
が
高
い
」
「
脂
肪
が
多
い
」

こ
と
な
ど
で
「
あ
な
た
は
メ
タ
ボ
で

す
」
と
言
わ
れ
て
も
、
症
状
が
な
い

段
階
で
は
気
に
し
な
い
人
が
多
い

の
が
現
状
で
す
。 

ロ
コ
モ
も
同
様
で
す
。
骨
折
し
た

り
、
膝
痛
や
腰
痛
が
悪
化
し
て
歩
け

な
く
な
れ
ば
、
病
院
で
治
療
を
受
け

る
は
ず
で
す
。
一
方
で
た
だ
つ
ま
ず

き
や
す
い
と
か
、
少
し
膝
や
腰
は
痛

い
け
ど
日
常
生
活
に
は
さ
ほ
ど
支

障
が
な
け
れ
ば
な
か
な
か
予
防
策

を
と
ろ
う
と
は
思
い
ま
せ
ん
よ
ね
。 

し
か
し
「
ロ
コ
モ
も
メ
タ
ボ
も
疑
わ

れ
る
段
階
に
あ
る
だ
け
だ
か
ら
」
と

高
を
く
く
っ
て
い
る
と
、
あ
と
で
大

き
な
代
償
を
払
う
こ
と
に
な
り
ま

す
。
ロ
コ
モ
は
放
置
す
る
と
運
動
器

疾
患
の
悪
化
が
進
み
、
思
う
よ
う
に

身
体
を
動
か
せ
な
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。 

日
常
生
活
で
不
自
由
を
感
じ
て

い
な
い
方
の
中
に
は
「
自
分
は
介
護

は
い
ら
な
い
よ
」
、「
ま
だ
ま
だ
関
係

な
い
ね
」
と
思
わ
れ
て
い
る
方
も
お

ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。 

そ
れ
で
は
「
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
」
を

し
て
み
ま
し
ょ
う
！ 

 

引用資料：日本整形外科学会 2010年度パンフレット 

 

あ
な
た
の
筋
力
は
ど
れ
ぐ
ら
い
で
す
か
？

少
し
言
い
過
ぎ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
筋
力
低

下
は
整
形
外
科
疾
患
の
始
ま
り
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。 

最
近
、
坂
道
を
歩
く
と
疲
れ
や
す
か
っ
た

り
、
階
段
を
昇
る
と
息
が
あ
が
っ
た
り
し
て
い

ま
せ
ん
か
？
ち
ょ
っ
と
し
た
短
時
間
の
運
動

で
身
体
が
し
ん
ど
く
感
じ
る
の
は
、
徐
々
に
加

齢
に
よ
っ
て
、
ま
た
は
運
動
不
足
に
よ
っ
て
筋

力
が
低
下
し
て
き
て
い
る
前
兆
か
も
し
れ
ま

せ
ん
…
。 

 

筋
力
は
、
使
わ
な
け
れ
ば
低
下
し
て
い
き
ま

す
。
風
邪
を
ひ
い
て
、
２
・
３
日
寝
込
ん
で
い

た
ら
ど
う
で
し
ょ
う
？
身
体
が
重
く
感
じ
ま

せ
ん
か
？
こ
れ
は
、
体
調
不
良
の
影
響
も
あ
り

ま
す
が
、
寝
て
い
る
姿
勢
を
持
続
す
る
こ
と

で
、
立
っ
て
い
る
時
に
使
う
筋
肉
を
使
わ
な
く

な
っ
て
い
る
か
ら
身
体
が
重
く
感
じ
る
よ
う

で
す
。 

日
常
生
活
を
過
ご
す
上
で
、
立
ち
上
が
っ
た

り
、
歩
い
た
り
、
立
っ
た
姿
勢
で
い
る
こ
と
は
、

誰
で
も
よ
く
あ
り
ま
す
。
少
し
移
動
し
よ
う
と

思
え
ば
立
ち
上
が
り
ま
す
し
、
歩
き
ま
す
。
こ

の
よ
う
な
日
常
生
活
で
よ
く
行
う
動
作
は
そ

れ
ほ
ど
し
ん
ど
く
感
じ
な
い
も
の
で
す
。
で
す

が
、
最
近
は
階
段
の
横
に
は
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー

が
あ
り
、
場
所
に
よ
っ
て
は
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
が

あ
り
ま
す
。
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
が
あ
る
の
に
階

段
を
あ
え
て
使
う
人
は
そ
れ
ほ
ど
い
な
い
で

し
ょ
う
。
私
も
そ
の
一
人
で
す
。
で
も
、
こ
れ

が
筋
力
低
下
を
生
ん
で
し
ま
う
原
因
と
な
り

ま
す
。
こ
う
な
る
と
悪
循
環
で
す
。
自
分
の
筋

力
を
知
ら
ず
知
ら
ず
使
わ
な
く
な
り
、
弱
め
て

し
ま
い
ま
す
。
あ
な
た
は
筋
力
低
下
の
悪
循
環

に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

さ
て
、
こ
こ
で
今
回
の
テ
ー
マ
に
戻
り
ま

す
。
あ
な
た
の
筋
力
は
ど
れ
ぐ
ら
い
で
す
か
？

今
回
は
、
簡
単
に
自
分
の
筋
力
が
ど
れ
ぐ
ら
い

の
も
の
か
わ
か
る
テ
ス
ト
を
ご
説
明
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。
股
関
節
や
膝
関
節
、
足
関
節

に
問
題
の
な
い
方
は
一
度
試
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。
ど
こ
か
の
関
節
に
痛
み
を
抱
え
て
い
ら

っ
し
ゃ
る
方
は
、
医
師
に
相
談
の
上
、
実
施
し

て
く
だ
さ
い
。 

 
 

年齢年齢年齢年齢 女性の平均女性の平均女性の平均女性の平均 男性の平均男性の平均男性の平均男性の平均
30 12.6 10.8
35 13.4 11.7
40 14.3 12.7
45 15.1 13.7
50 15.9 14.7
55 16.8 15.6
60 17.6 16.6
65 18.4 17.6
70 19.3 18.5
75 20.1 19.5
80 20.9 20.5
85 21.8 21.5

院長：悪いところに無理な負荷をかけないようにしながら、運動

をすることがメタボ・ロコモを予防して、健康寿命（右図参照）

を延ばすために重要です。どのような運動が良いのかは、症状に

よって異なりますので、診察の際にお話しするように心がけてい

ます。気になっている方は診察時に遠慮なく、聞いていただけれ

ばと思います。 

広報部員：中高年の人たちにとってスポーツというものは、体力の維持といいますか日常的な生活動作を維持

するために、いわゆる「適度」にするものとなんとなくイメージされるのですが、体力低下を防ぐだけでなく

若い時と同じようにトレーニングする。たとえば筋力トレーニング等は同じように効果があがるのでしょうか。 

院長：移動能力が落ちないようにするため、筋肉は使わなければなりません。各関節を安定させて傷めないよ

うにするためにも、筋肉を強化することが大切です。ただ、過度な負荷はさらに関節を傷めますので注意が必

要です。筋力より先に劣るのが「バランス」です。バランスを確保することもケガの予防に大切なことです。

（広報部 注：ロコモのチェック項目の１つに‘片脚立ちで靴下がはけない’があります。今回の JoinT には

ロコモについてもより詳しく記載がありますので、是非チェックしてみてください。） 

広報部員：年齢を重ねてくると個人差というものが非常に大きいような気がします。まだ現役で仕事をバリバ

リされている方もおられる反面、日常の生活動作をするのが大変な方もいらっしゃる。スポーツにしても自分

を鍛えて競技スポーツをされている方、とにかく体力維持や筋力の低下を防ぐため、こつこつ歩いてられる方

など様々で、特に女性は骨粗しょう症などになりやすく、運動量、運動の種類など、若い時のようにしゃにむ

に鍛え上げるのと違い、自分の体力レベルをみきわめて運動をするという難しさがあるように思えます。 

中高年の運動の選び方、注意点、また激しい運動をすることによるリスクというものを教えていただけたらと

思います。 

院長：とくかく楽しめるもの、無理のないものが良いでしょう。健康づくりのためのスポーツで健康を害して

は大変です。事前に運動器（骨・関節・筋など）のメディカルチェック（治療中の人は先生に聞く）を受ける

のが良いと思います。 

院長：楽しめるスポーツは、心と身体の健康に重要です。

スポーツの季節を迎えますので、お互いしっかりスポーツ

をしましょう！！ 

インタビューを終えて……インタビューを終えて……インタビューを終えて……インタビューを終えて……    

 今回の広報誌ジョイントではスポーツや運動器に関するテーマが満載です。みなさんも心と身体の健康のた

めぜひお試しください。私もさっそくロコチェックと筋力の計測を。「マズイ…」。特に筋力の計測ではとんで

もない結果になってしまいました。自分の今の状態をよく知るということは大事ですね。無理なく楽しく続け

られるスポーツをこの機会に始めたいと思います。立入院長のスポーティブな生活には特に注目です。                                          

広報部 石割 
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