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謹
賀

新
年

　

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

村
民
の
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
希
望
に
満
ち
た
令

和
３
年
の
新
春
を
晴
れ
や
か
に
お
迎
え
の
こ
と
と
、
心
か
ら

お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　

本
年
も
昨
年
と
同
様
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対

策
の
な
か
議
会
活
動
、
外
交
活
動
も
制
限
さ
れ
ま
す
が
、

村
政
の
諸
課
題
で
あ
る
奥
瀞
道
路
Ⅲ
期
の
早
期
完
成
、
供
用

開
始
に
向
け
た
要
望
活
動
。
株
式
会
社
じ
ゃ
ば
ら
い
ず
北
山

の
発
展
。
じ
ゃ
ば
ら
新
工
場
建
設

（
七
色
地
区
）、
お
く
と

ろ
温
泉
の
民
営
化
。
電
源
開
発
と
の
水
利
権
更
新
、
ダ
ム
湖

下
の
安
心
・
安
全
な
村
作
り
の
要
望
活
動
、
治
水
、
利
水
に

於
け
る
観
光
筏
下
り
等
の
諸
課
題
に
一
生
懸
命
取
り
組
ん
で

ま
い
り
ま
す
。

　

世
の
中
の
仕
組
み
が
大
き
く
変
化
し
、
福
祉
、
人
権
、
医
療
、

防
災
対
策
の
充
実
、
教
育
環
境
の
充
実
と
子
育
て
支
援
の
応

援
等
、
生
活
様
式
に
も
変
化
が
み
ら
れ
ま
す
。
未
曾
有
の
コ

ロ
ナ
禍
の
下
で
も
目
的
を
は
っ
き
り
う
た
い
、
国
、
県
、
執
行

部
と
連
携
を
図
り
一
生
懸
命
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
に
打
ち
勝
ち
、
新
し
い
年
が
皆
様
に
と
り
ま
し
て

健
康
で
、
素
晴
ら
し
い
１
年
と
な
り
ま
す
こ
と
を
心
か
ら
祈

念
申
し
上
げ
て
、
議
会
を
代
表
し
て
新
年
の
ご
挨
拶
と
い
た

し
ま
す
。

　

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
村
民

の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
令
和
３
年
の
新
春
を
健
や

か
に
お
迎
え
の
こ
と
と
心
か
ら
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。　

　　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
に
よ
る
自
粛
ム
ー
ド
の

な
か
で
新
年
を
迎
え
た
わ
け
で
あ
り
ま
す
が
、
今
年
も

各
自
が
引
き
続
き
防
御
体
制
を
緩
め
る
こ
と
な
く
前
向

き
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。
こ
の
よ
う
な
な
か
で
、
逼
迫
し

た
医
療
現
場
で
は
年
末
年
始
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
関
係

者
の
皆
様
は
感
染
へ
の
不
安
の
中
、
献
身
的
に
医
療
業

務
に
従
事
し
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
報
道
を
目
に
す

る
た
び
に
、
頭
が
下
が
る
思
い
が
い
た
し
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
で

　
　

世
の
中
の
仕
組
み
が
ひ
っ
く
り
返
っ
た

北山村議会議長 久保 隆俊
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日
々
状
況
が
変
化
す
る
中
、
村
内
に
お
き
ま
し
て
は
、
昨

年
は
観
光
事
業
の
縮
小
・
夏
祭
り
・
敬
老
会
・
村
民
運
動
会
・

じ
ゃ
ば
ら
収
穫
祭
の
中
止
な
ど
、
村
民
の
皆
様
の
楽
し
み
も

奪
わ
れ
る
面
白
く
な
い
年
で
あ
り
ま
し
た
が
、
本
年
は
少
し

で
も
明
る
い
ニ
ュ
ー
ス
が
聞
か
れ
る
年
と
な
る
よ
う
祈
念
し
て

お
り
ま
す
。
又
自
粛
要
請
の
中
で
多
く
の
方
が
年
末
年
始
の

帰
省
を
断
念
さ
れ
て
、
各
家
庭
に
お
か
れ
ま
し
て
は
静
か
な

お
正
月
を
過
ご
さ
れ
た
の
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

　

村
に
お
き
ま
し
て
は
、
今
年
も
コ
ロ
ナ
感
染
防
止
対
策
に

努
め
な
が
ら
、
村
民
の
安
全
・
安
心
を
第
一
に
粛
々
と
行
政

を
進
め
る
と
と
も
に
、
「
北
山
村
長
期
総
合
振
興
計
画
」
を

策
定
し
、
今
後
10
年
を
見
据
え
た
な
か
で
、
村
を
存
続
さ

す
た
め
の
施
策
に
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

昨
年
の
国
勢
調
査
で
村
の
人
口
は
概
算
で
404
人
と
い
う
集
計

が
で
ま
し
た
。
前
回
平
成
27
年
よ
り
42
人
の
減
少
で
す
。
人

口
は
年
々
厳
し
い
状
況
と
な
っ
て
い
き
ま
す
が
、
人
口
に
見

合
っ
た
行
政
の
在
り
方
に
取
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　

「見
直
す
べ
き
こ
と
は
見
直
し
」
「守
る
べ
き
も
の
（
暮
ら
し
）

は
守
り
」
「攻
め
る
べ
き
こ
と

（
観
光
施
策
・じ
ゃ
ば
ら
育
成
）

は
攻
め
る
」
こ
の
方
針
を
肝
に
銘
じ
て
臨
む
所
存
で
す
。

　

こ
の
よ
う
な
新
年
で
あ
っ
て
も
コ
ロ
ナ
が
収
束
に
向
か
い
、
村

民
の
皆
様
が
正
常
な
日
常
生
活
に
戻
れ
る
年
に
な
っ
て
ほ
し
い

と
い
う
願
い
と
、
村
民
の
皆
様
と
共
に
希
望
を
持
っ
て
新
し
い

年
に
立
ち
向
か
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

終
わ
り
に
、
本
年
の
皆
様
の
ご
健
勝
と
ご
多
幸
を
お
祈
り

申
し
上
げ
、
年
頭
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

北山村長 山口 賢二

村
民
の
健
康
と
安
全
を
守
る
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保
10/23

育
所
村
内
パ
ト
ロ
ー
ル

中

11/13

学
生
表
彰

小 12/9
学
校
マ
ラ
ソ
ン
大
会

生

11/30

前
遺
影
撮
影
会

マ

12/15

マ
カ
フ
ェ
ク
リ
ス
マ
ス
会

成

1/3

人
式

消

1/4

防
表
彰
伝
達
式

　

保
育
所
の
年
長
さ
ん
達
が
、
警
察

官
の
服
装
を
着
て
、
北
山
村
駐
在
所

の
吉
岡
茂
生
さ
ん
と
一
緒
に
、
村
内

全
体
の
パ
ト
ロ
ー
ル
を
し
て
き
ま
し

た
。
み
な
さ
ん
警
察
官
の
格
好
が
よ

く
似
合
い
、
警
察
官
に
な
り
き
っ
て

い
ま
し
た
。

　

村
民
会
館
で
マ
マ
カ
フ
ェ
の
ク
リ
ス

マ
ス
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
マ
マ
カ

フ
ェ
は
、
ま
だ
保
育
所
に
入
れ
な
い
３

歳
未
満
の
４
人
の
お
子
さ
ん
が
一
緒
に

遊
ん
だ
り
、
親
子
で
物
づ
く
り
な
ど
を

し
ま
し
た
。
最
後
に
は
サ
ン
タ
ク
ロ
ー

ス
も
登
場
し
、
み
ん
な
に
プ
レ
ゼ
ン
ト

を
配
り
ま
し
た
。

　

毎
年
恒
例
の
小
学
校
の
マ
ラ
ソ
ン
大

会
が
下
尾
井
地
区
を
会
場
に
行
わ
れ
ま

し
た
。
当
日
は
天
候
に
も
恵
ま
れ
、
保

護
者
や
村
民
の
方
々
、
保
育
所
の
園
児

も
応
援
に
駆
け
付
け
た
く
さ
ん
の
声
援

を
送
っ
て
い
ま
し
た
。そ
の
声
援
の
中
、

小
学
生
は
一
生
懸
命
に
走
り
、
練
習
の

成
果
を
発
揮
し
て
い
ま
し
た
。

　

役
場
で
消
防
表
彰
伝
達
式
が
行
わ
れ

ま
し
た
。
例
年
で
あ
れ
ば
出
初
式
を
行

い
、
そ
の
中
で
表
彰
を
行
っ
て
い
ま
し

た
が
、
今
年
は
出
初
式
を
中
止
し
、
表

彰
だ
け
を
行
い
ま
し
た
。
対
象
者
３
名

の
う
ち
、
１
名
が
出
席
さ
れ
、
村
長
か

ら
表
彰
を
受
け
、
団
長
か
ら
激
励
の
言

葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

  

下
尾
井
の
じ
ゃ
ば
ら
神
社
の
前
で
成
人

式
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
例
年
は
村
民
会
館

で
行
っ
て
い
ま
し
た
が
、
今
年
は
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
の
た
め
野
外

で
行
わ
れ
ま
し
た
。
対
象
者
４
名
の
う
ち
、

中
孝
豊
さ
ん
、
川
邉
彩
さ
ん
、
池
上
峻
矢

さ
ん
が
出
席
し
、
新
成
人
を
代
表
し
て
川

邉
彩
さ
ん
が
謝
辞
を
述
べ
ま
し
た
。

　

終
活
と
い
う
言
葉
が
少
し
ず
つ
浸
透

し
て
い
る
中
、
下
尾
井
地
内
で
生
前
遺

影
撮
影
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
メ
イ
ク

や
髪
の
セ
ッ
ト
も
行
っ
て
も
ら
い
、
プ

ロ
の
カ
メ
ラ
マ
ン
に
写
真
を
撮
っ
て
も

ら
い
、
参
加
者
の
皆
さ
ん
は
、
そ
の
き

れ
い
な
写
真
に
喜
ん
で
い
ま
し
た
。
参

加
さ
れ
た
方
は
約
30
名
ほ
ど
で
し
た
。

　

中
学
３
年
生
の
下
平
絃
生
さ
ん
と
栗
林

祐
朗
さ
ん
が
全
国
納
税
貯
蓄
組
合
連
合
会

並
び
に
国
税
庁
が
主
催
す
る
令
和
２
年
度

「
税
に
つ
い
て
の
中
学
生
の
作
文
」
に
応

募
し
、
絃
生
さ
ん
が
特
選
、
祐
朗
さ
ん
が

特
別
賞
を
受
賞
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
新

宮
警
察
署
が
主
催
す
る
「
特
殊
詐
欺
被
害

防
止
啓
発
ポ
ス
タ
ー
」
で
山
﨑
太
陽
さ
ん

が
入
賞
さ
れ
ま
し
た
。
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保育所・  小学校発表会



内川先生 ・ 山﨑保健師の

　　　  健　康　講　座
Health Course
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骨や関節の衰えについて

　骨や関節が衰えると、介護が必要になったり、寝

たきりの状態になるリスクが高まります。適切な予

防対策に取り組みましょう。

　骨が衰える最大の原因は「骨粗鬆症」です。高齢

者の場合、骨折がきっかけで歩けなくなったり、寝

たきりの状態になったりすることが少なくありませ

ん。原因として、加齢・運動不足・女性ホルモンの

変化があります。

　次に関節の衰えについてです。関節は、骨と軟骨

でできています。膝の関節では立ったり座ったり歩

いたりする時に軟骨がクッションとして働きます。

関節が衰える原因には、軟骨のすり減り・筋力の低

下があります。

　今回は膝の関節の衰えを予防する運動について紹

介します。

運動による効果は、人によって差があります。大切なのは運動を継続することです。１日の生活リズムの中に運動を

取り込んで習慣化すると長続きしやすくなります。運動に加え、人とのつながりを持ち、社会参加することによって

人とのつながりができ、結果、体を動かすことになり、身体の衰えを予防することができます。

　新年明けましておめでとうございます。早速です

が皆様、年末年始はどのように過ごされましたか？

美味しいものや美味しいお酒を堪能して、正月太り

が気になる方も多いのではないでしょうか。健診で

BMI が 25 を超えて赤文字になっていたなと思い出

した方や、お腹周りが男性で 85cm 女性で 90cm を

超えた方は、2021 年気持ち新たに増えた体重を減

らしていきましょう。

　運動をして、食べた量よりエネルギーを多く使う

と体重は減っていきますが、運動だけで体重を減ら

そうとすると苦労します。ラーメン 1 杯やモンブラ

ン 1 個で約 500kcal ですが、運動でこれを消費しよ

うとすると 1 時間は走らないといけません。これは

なかなか継続して出来ることではないと思います。

健康を保つためには運動はもちろん大事ですが、体

重を減らすためには食事制限が効果的です。

　“ 糖質制限 ” という言葉を耳にしたことがあると

思いますが、短期的な減量効果は確かに大きいもの

の長期的には差が見られないとの研究報告が多く、

日本肥満治療学会では極端な糖質制限ダイエットは

勧められていません。

　総摂取カロリーを制限することを意識す

ることが重要で、間食を止めてみる・お茶

碗を小さい物に変えてみる・夕食を全体的

に減らしてみる・晩酌を減らしてみるなど

自分のライフスタイルに合わせて考え、継

続していくことが大切になってきます。

　日本肥満治療学会では、栄養バランスが

とれたカロリー制限食に朝昼夕 3 食のう

ち最もカロリーが多い食事を一回置き換え

ることも勧めています ( 皆様も聞いたこと

がある “ 置き換えダイエット ” です )。

・ 　メタボリックシンドローム

・ 　骨や関節の衰え

・ 　あいべイキイキポイントランキング

正月太り　

〜メタボリックシンドローム〜 「早食いは太る」は本当！？

膝の関節の衰えを予防する運動
　　　　　　山﨑　悟　　　　 １，２６６，６４１歩

　　　　　　東　幸則　　 　　１，１３８，４３０歩

　　　　　　中森　一二美　 １，１１３，２０９歩

　　　　　　谷端　啓子　　　　 ９３６，３００歩

　　　　　　新家　百合子　　　９２８，８５９歩

　

　　　　　　山﨑　悟　　　 　１９６ポイント

　　　　　　中家　早苗　 　 １８９ポイント

　　　　　　新家　百合子　 １８６ポイント

　　　　　　久保岡　徳美　 １６５ポイント

　　　　　　久保　ルリ子　　１６０ポイント

あいべイキイキポイント 
　

ランキング ( 7 ～ 9 月）

歩 数 部 門

ポイント部門

　そして、昔から早食いは太ると言われて

いますが、これは医学的に証明されていま

す。「食事がとても遅い人」と「食事がと

ても早い人」では大学生女性で 6kg 中年

男性で 9kg も体重が重くなると報告され

ています。

　まとめると、体重を落とすためには、(3

食の内の 1 食を置き換えるなどして ) 総摂

取カロリーを下げ、ゆっくりと食事をし、

運動をしっかりとすることが大切です。そ

して、それを基本に自分のライフスタイル

に合わせて無理なく継続できるようなアレ

ンジを考え実践してみて下さい。

食事制限が効果的！

継続が一番大切

・膝を支える筋肉を鍛える運動

太ももの前側にある大腿四頭筋を鍛えることで、膝

の痛みが軽減することが期待できる

いすに浅く腰掛けて、

背すじを伸ばす。

片側の脚が床と平行になる

くらいまでゆっくり伸ばす。

これを10回繰り返す。反対

側の脚も同様に行う。

脚を伸ばしたとき、 つま先を膝

のほうに傾けると強度が高まる。

１日２セット

・膝の関節の動きをよくする運動

膝をゆっくり動かすことで、膝の関節の動きが滑ら

かになることが期待できる。

床にしっかり脚を伸

ばして座る

片側のかかとをゆっくり滑ら

せ、膝をできるかぎり曲げる。

次にかかとをゆっくり滑らせ

て、膝をできるかぎり伸ばす。

これを５回繰り返す。反対側

の脚も同様に行う。
１日２セット
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正
月
太
り
の
記
事
を
作
成
し
て
い
て
、
こ
れ
ほ
ど
説

得
力
の
な
い
筆
者
は
い
な
い
な
と
悲
し
い
気
持
ち
に

な
っ
て
お
り
ま
し
た
。「
そ
ん
な
に
食
べ
て
い
な
い
の

に
」
と
言
い
た
く
な
る
と
こ
ろ
で
す
が
、
カ
ロ
リ
ー

の
多
い
食
事
を
摂
っ
た
人
、
つ
ま
り
は
肥
満
の
人
ほ

ど
カ
ロ
リ
ー
の
7
〜
19%

を
少
な
く
申
告
す
る
と
い

う
海
外
の
研
究
報
告
を
見
つ
け
て
し
ま
い
ま
し
た
。

も
う
、
言
い
訳
も
で
き
そ
う
に
な
い
の
で
、
自
分
こ
そ
、

内
川

コ
ラ

ム

「
北
山
村
生
活　

第
三
回
」

１２月に釣ったブラックバス

近
畿
中
国
森
林
管
理
局　

総
務
企
画
部　

企
画
調
整
課　

林
政
推
進
係　

☎
０
６-

６
８
８
１-

３
４
０
６　

ま
で

近
畿
中
国
森
林
管
理
局
か
ら
の
お
知
ら
せ

国
有
林
モ
ニ
タ
ー
募
集  

の
ご
案
内

　

森
林
管
理
局
で
は
、
国
有
林
の
事
業
運
営
等
に
つ
い
て
、

国
民
の
皆
様
の
理
解
を
深
め
る
と
と
も
に
、
ご
意
見
や
ご

要
望
を
お
聞
き
し
て
国
有
林
野
行
政
に
反
映
さ
せ
る
た
め

に
モ
ニ
タ
ー
募
集
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。

対　
　

象

和
歌
山
県
内
に
お
住
ま
い
で
、
森
林
・
林
業
及
び
国
有
林

に
関
心
の
あ
る
成
人
の
方

※
た
だ
し
一
部
対
象
者
は
除
か
れ
ま
す

任　

期

令
和
三
年
四
月
一
日
～
令
和
四
年
三
月
三
十
一
日

応　

募　

締　

切

令
和
二
年
一
月
三
十
一
日

詳　
　

細

募
集
の
詳
細
は
、
近
畿
中
国
森
林
管
理
局
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。「
近
畿
中
国
森
林
管
理
局　

国
有
林
モ

ニ
タ
ー
」
で
検
索

年
金
事
務
所

            

か
ら
の
お
知
ら
せ

20
歳
に
な
っ
た
ら
国
民
年
金
の

手
続
き
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

国
年

通
信  

　

国
民
年
金
は
、
年
を
と
っ
た
と
き
、
病
気
や
事
故
で
障
害
が
残
っ
た

と
き
、
家
族
の
働
き
手
が
亡
く
な
っ
た
時
に
、
働
い
て
い
る
世
代
み
ん

な
で
支
え
よ
う
と
い
う
考
え
で
作
ら
れ
た
仕
組
み
で
す
。

　

国
民
年
金
は
20
歳
以
上
60
歳
未
満
の
方
は
一
部
の
人
（
※
）
を
除
き
、

加
入
す
る
こ
と
が
義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
※
厚
生
年
金
保
険
加
入

者
や
共
済
組
合
加
入
者
、
ま
た
は
そ
の
配
偶
者
に
扶
養
さ
れ
て
い
る
人

国
民
年
金
の
ご
相
談
・
手
続
き
等
に
つ

い
て
は
、
年
金
事
務
所
へ
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

学
生
納
付
特
例
制
度  

納
付
猶
予
制
度  

　

ご
本
人
の
所
得
が
一
定
額
以
下
の
場
合
、
国
民
年
金
保
険
料
の
納
付

が
猶
予
さ
れ
る
制
度
で
す
。

対
象
と
な
る
学
生
は
、
学
校
教
育
法
に
規
定
す
る
大
学
・
大
学
院
・
短

期
大
学
・
高
等
学
校
・
高
等
専
門
学
校
、
専
修
学
校
及
び
各
種
学
校
（
修

業
年
限
一
年
以
上
で
あ
る
課
程
）、
一
部
の
海
外
大
学
の
日
本
分
校
に

在
学
す
る
方
で
す
。

学
生
で
な
い
50
歳
未
満
の
方
で
、
ご
本
人
及
び
配
偶
者
の
所
得
が
一
定

額
以
下
の
場
合
に
国
民
年
金
保
険
料
の
納
付
が
猶
予
さ
れ
る
制
度
で

す
。

※
平
成
28
年
6
月
以
前
の
期
間
は
、
30
歳
未
満
、
平
成
28
年
7
月
以
降

は
50
歳
未
満
が
納
付
執
行
猶
予
制
度
の
対
象
に
な
り
ま
す
。

自
衛
隊
か
ら
の
お
知
ら
せ

自
衛
隊
候
補
生

※
就
職
や
転
職
等
を
ご
検
討
の
方
は
是
非
お
問
合
せ
く
だ
さ
い

応
募
資
格
：
18
歳
以
上
32
以
下
の
男
女

受
付
期
間
：
年
間
通
じ
て
行
っ
て
お
り
ま
す

試

験

日

：
受
付
時
に
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す

試
験
会
場
：
受
付
時
に
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

お
問
い合
わ
せ
先  

自
衛
隊
新
宮
地
域
事
務
所
（
新
宮
高
校
正
門
前
）

（
Ｔ
Ｅ
Ｌ　

０
７
３
５-

２
１-

３
４
４
９
）

自
衛
官
（
学
生
）
等
の
募
集

和
歌
山
県
か
ら
の
お
知
ら
せ

就
活
サ
イ
ク
ル
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
合
同
企
業
説
明
会  

　

結
婚
や
出
産
で
離
職
し
た
女
性
、
定
年
退
職
さ
れ
た

方
、
Ｕ
Ｉ
タ
ー
ン
転
職
希
望
者
な
ど
県
内
で
再
就
職
を

希
望
す
る
方

和
歌
山
県
再
就
職
支
援
セ
ン
タ
ー　

☎
０
７
３-

４
２
１-

５
２
６
１

開
催
日
時
・
場
所

二
月
二
十
二
日
（
月
）
13
～
16
時

新
宮
市
役
所
別
館

※
事
前
予
約
が
必
要
で
す

そ
ろ
そ
ろ
痩
せ
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、「
年
末
年
始
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
対
策
と
注
意
点
」
を
年
末
に
配
布
さ

せ
て
頂
い
た
の
で
今
回
は
新
た
な
記
事
は
挙

げ
て
い
ま
せ
ん
が
、
年
末
年
始
を
過
ぎ
た

タ
イ
ミ
ン
グ
こ
そ
、
ど
ん
な
に
軽
く

て
も
「
体
調
不
良
か
な
？
」
の
違
和

感
を
重
要
視
し
て
下
さ
い
。
今
は
誰
も

が
体
調
不
良
時
に
無
理
を
し
て
日
常
生
活
の

場
に
出
て
く
る
必
要
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　

最
後
に
も
う
ひ
と
つ
。
２
０
２
０
年
12
月
、

北
山
村
の
朝
は
寒
さ
で
湖
面
も
湯
気
だ
っ
て

お
り
ま
し
た
が
、
自
然
の
懐
の
大
き
さ
を
感
じ

さ
せ
て
も
ら
え
る
一
匹
を
釣
り
上
げ
る
こ
と

が
出
来
ま
し
た
。
２
０
２
１
年
、
北
山
村
生
活

を
ま
だ
ま
だ
満
喫
し
よ
う
と
思
い
ま
す
。
今
年

も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

北山村診療所　内川医師
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村
の

人
口

１
月

１
日

現
在

　
 人

　
口

　
427

人
（

-
3）　

　
男

性
　

193
人

（
-1）

　
 世

帯
数

　
265

戸
（

-1）   　
女

性
　

234
人

（
‐

2）

　
 高

齢
化

率
　

44.5%
　

　
※

（
　

）
内

は
前

号
比

　
  

広報担当の枠

33

　今回の広報はいつもよりボリュームが少なくなってしまいました。前回号から始めた「村民紹介」

の特集も今回出来ませんでした。次回号からは再開する予定なので今年も「広報きたやま」をよろ

しくお願いします。

　11 月の下旬に人生初登山に連れていただきました。場所は「釈迦ヶ岳」という十津川村と下北山

村の境界にある山で、私は知りませんでしたが、結構有名な山らしいです。十津川村の太尾登山口

から登りました。登山はずっと前から挑戦したいと思っていたので、念願がかないとてもワクワク

しながら行きました。11 月下旬という事もあり、めちゃくちゃ寒いんだろうな～と思いながら登山

口に到着すると意外と寒くもなくちょうどいい気温でした。道中は登山の疲れが感じなくなるぐら

い景色がきれいで、近くの山を見渡しながら楽しく登れました。登山開始から約２時間かけて標高

約 1,800 ｍの頂上に到着しましたが、頂上だけ雲で周りも全く見えず、さらに強風もあり寒さで凍

える所でした。初登山の洗礼を受けたような気がしました。これに懲りずに、

いろんな山に登ってみたいです。おすすめの山があれば紹介して下さい。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（広報担当　橋爪　大希）

登 山 初 挑 戦

　令和 3 年 1 月より北山村診療所にて勤務することとなりました理学療法士の田中義康 （たなかよし

やす） です。 出身は熊野市で、 現在は御浜町にて妻と 3 人の子供 （息子 2 人、 娘 1 人） たちと暮

らしています。

　理学療法士としてリハビリの仕事に従事するようになってから、 今年で 16 年目になります。 北山村

診療所に勤めさせていただく以前は、 兵庫県の救急病院、 紀南病院を経て、 老人保健施設きなん

苑で勤務してきました。 病気や怪我、 手術をして間もない時期のリハビリから、 自宅退院し従来の生

活への復帰を目指すリハビリ、 地域の予防支援事業、 在宅生活に直結した訪問リハビリ等、 いろいろ

な分野でリハビリに携わる経験をさせていただきました。 その中で、 もともと一番関心のあった訪問リハ

ビリに加え、その生活を継続するための予防事業の重要性について特に感じるようになっていきました。

　きなん苑の頃より、 週に一度は北山村へも訪問リハビリ

で伺っていました。 壮大で自然豊かな村の雰囲気に魅了

されていたこともあり、 この地域で自分の携わりたい分野を

中心に働けるとあって、 とてもありがたく思っています。 （た

だ、冬時期の通勤時間帯の寒さには洗礼を浴びているので、

パッチを含め防寒インナーを新調して出直してきます。）

北山村診療所においても訪問リハビリや、 予防運動指導な

どに携わらせていただき、 住み慣れたこの地域でいつまでも

元気に生活が出来る、 健康寿命増進に理学療法士の立場

から少しでも貢献できればと考えています。 この地域のこと

において不慣れなため、 ご迷惑をおかけすると思いますが、

今後ともよろしくお願いいたします。

新人職員紹介 理学療法士　田中義康 （ 38 歳）


