
我
が
南
郷
谷
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
場
合

は
ど
う
だ
ろ
う
。
奥
阿
蘇
と
呼
ば
れ

る
高
森
町
に
位
置
し
て
い
る
。
周
囲

の
医
療
機
関
か
ら
隔
絶
さ
れ
て
い
る
。

職
員
の
入
れ
替
わ
り
は
稀
で
あ
る
。

ク
リ
ニ
ッ
ク
を
訪
れ
る
患
者
さ
ん
と

も
顔
な
じ
み
で
あ
る
。
放
っ
て
お
け
ば

ガ
ラ
パ
ゴ
ス
化
必
至
の
環
境
に
あ
る
。

ク
リ
ニ
ッ
ク
の
ガ
ラ
パ
ゴ
ス
化
を
防

ぐ
た
め
に
は
、

①
常
に
新
し
い
情
報
を
取
り
に
行
く

院
長
を
初
め
各
ス
タ
ッ
フ
は
業
務

に
必
要
な
情
報
や
ス
キ
ル
を
常
に
ア

ッ
プ
デ
ー
ト
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

学
会
・研
修
会
へ
の
積
極
的
な
参
加

を
促
す
。
ス
タ
ッ
フ
が
研
修
会
に
気

軽
に
参
加
で
き
る
よ
う
な
配
慮
が
必

要
だ
。

②
他
医
療
機
関
、
福
祉
施
設
、
社
会

福
祉
協
議
会
と
の
交
流

「連
携
の
会
」等
の
案
内
が
あ
れ
ば

出
来
る
限
り
参
加
す
る
。
忘
年
会
や

懇
親
会
の
案
内
に
は
必
ず
「参
加
」に

○
を
付
け
てF

A
X

す
る
。
結
局
「顔

の
見
え
る
関
係
」を
築
く
こ
と
が
一

番
重
要
だ
と
感
じ
る
。

③
外
部
の
「眼
」で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
も

ら
う当

院
は
社
会
医
療
法
人
・令
和
会

の
一
員
で
あ
る
。
熊
本
整
形
外
科
病

院
、
熊
本
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病
院

か
ら
診
療
支
援
を
受
け
て
い
る
。
当

院
の
「当
た
り
前
」が
世
間
一
般
の
当

た
り
前
と
は
限
ら
な
い
。
法
人
連
携

の
中
で
問
題
点
を
指
摘
し
て
も
ら
い
、

改
善
を
続
け
て
い
く
。

座
敷
童
（ざ
し
き
わ
ら
し
）

南郷谷リハビリテーションクリニック便り
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要
注
意
「ガ
ラ
パ
ゴ
ス
化
」

「お
父
さ
ん
は
こ
の
大
学
を
受
け
ろ

、
こ
の
学
部
に
進
め
な
ん
て
言
う
つ

も
り
は
な
い
。
た
だ
し
、
一
つ
だ
け
条

件
が
あ
る
。
そ
れ
は
九
州
以
外
の
大

学
に
進
む
こ
と
。
東
北
で
も
北
海
道

で
も
信
州
で
も
い
い
。
海
外
の
大
学

で
も
一
向
に
か
ま
わ
な
い
。
大
学
生

活
の
4
年
間
、
今
ま
で
と
は
全
く
違

う
環
境
の
中
に
身
を
置
き
、
色
々
な

経
験
を
す
る
こ
と
が
一
番
大
切
だ

と
思
う
」

我
が
家
の
ガ
ラ
パ
ゴ
ス
化
防
止
策
だ
。

「最
後
に
風
呂
に
入
っ
た
者
が
風
呂

掃
除
を
す
る
」と
い
う
の
が
我
が
家
の

ル
ー
ル
だ
。
帰
宅
が
一
番
遅
い
私
が
必

然
的
に
風
呂
掃
除
を
す
る
こ
と
が
多

い
。高

校
生
の
息
子
と
私
は
同
じ
シ
ャ
ン

プ
ー
を
使
用
し
て
い
る
。
ボ
ト
ル
の
蓋

を
時
計
回
り
に
90
度
回
転
す
る
と
液

が
出
る
。
適
量
を
手
に
取
っ
た
後
、
再

び
蓋
を
反
時
計
回
り
に
90
度
回
し
て

閉
め
る
。

今
日
も
私
が
最
後
に
風
呂
に
入
る

と
、
昨
日
閉
め
た
筈
の
シ
ャ
ン
プ
ー
の

蓋
が
開
け
っ
放
し
に
な
っ
て
い
る
。
仕

方
が
な
い
の
で
蓋
を
回
し
て
閉
め
る
。

し
か
し
そ
の
翌
日
に
は
再
び
開
い
た
ま

ま
に
な
っ
て
い
る
。
そ
ん
な
こ
と
が
暫

く
続
い
た
後
、
風
呂
掃
除
を
終
え
て

上
が
っ
て
き
た
私
は
、
息
子
に
、
問
わ

ず
語
り
に
話
し
か
け
た
。

「お
父
さ
ん
は
毎
日
シ
ャ
ン
プ
ー
の
蓋

を
閉
め
る
ん
だ
け
ど
、
翌
日
に
な
る
と

不
思
議
な
こ
と
に
、
ま
た
蓋
が
開
い
て

い
る
ん
だ
よ
。
一
日
だ
け
な
ら
ま
だ
し

も
、
お
父
さ
ん
が
最
後
に
入
る
と
決

ま
っ
て
蓋
が
開
い
て
い
る
。
不
思
議

だ
！
現
代
科
学
で
は
説
明
で
き
な
い

現
象
だ
。
超
常
現
象
と
し
か
言
い
よ

う
が
無
い
！

ひ
ょ
っ
と
す
る
と
・・・、
夜
中
に
座
敷

童
が
風
呂
場
に
入
り
込
ん
で
シ
ャ
ン

プ
ー
の
キ
ャ
ッ
プ
を
開
け
て
喜
ん
で
い

る
の
か
も
し
れ
な
い
な
・・・」

私
の
隣
で
、
我
が
家
の
座
敷
童
が
苦

笑
い
を
し
て
い
た
。

院
長
拝

ガ
ラ
パ
ゴ
ス
諸
島
（
南
米
エ
ク
ア
ド
ル

領
）
は
、
太
平
洋
赤
道
直
下
に
あ
る
火

山
群
島
で
あ
る
。
２
１
０
年
前
に
イ
ギ

リ
ス
の
チ
ャ
ー
ル
ズ
・
ダ
ー
ウ
ィ
ン
が
訪

れ
、
イ
グ
ア
ナ
や
ゾ
ウ
ガ
メ
な
ど
、
こ

の
島
固
有
の
種
に
溢
れ
て
い
る
こ
と
を

発
見
し
た
。
帰
国
後
、
「種
は
不
変
な

も
の
で
は
な
く
、
環
境
に
応
じ
て
変
化

し
、
適
応
で
き
た
も
の
の
み
が
生
き
伸

び
る
」
と
い
う
「進
化
論
」
の
着
想
を
得

た
。
ガ
ラ
パ
ゴ
ス
諸
島
は
１
９
７
８
年
に

世
界
遺
産
に
登
録
さ
れ
た
。

ガ
ラ
パ
ゴ
ス
と
い
え
ば
「
ガ
ラ
ケ
ー
」

を
思
い
出
す
。
「
ガ
ラ
パ
ゴ
ス
携
帯
」の

略
称
で
あ
る
。
ボ
タ
ン
式
の
携
帯
電
話

で
、
他
社
製
品
と
の
差
別
化
の
た
め
に

チ
マ
チ
マ
と
機
能
を
付
加
す
る
と
い
う

日
本
企
業
お
得
意
の
方
法
で
「
日
本

固
有
種
」
が
誕
生
し
た
。

し
か
し
２
０
０
７
年
に
ス
テ
ィ
ー
ブ
・

ジ
ョ
ブ
ズ
が
世
に
送
り
出
し
たiP

h
on

e

に
よ
り
、
日
本
の
ガ
ラ
ケ
ー
は
、
枕
を

並
べ
て
大
量
絶
滅
し
た
。

《
今
月
の
一
冊
》

『あ
っ
と
い
う
間
に
人
は
死
ぬ
か
ら
』

「時
間
を
食
べ
つ
く
す
モ
ン
ス
タ
ー
」の

正
体
と
倒
し
方

佐
藤

舞
（サ
ト
マ
イ
）K

A
D
O
K
A
W
A

統
計
の
お
姉
さ
ん
サ
ト
マ
イ
こ
と
、
人

気
ユ
ー
チ
ュ
ー
バ
ー
佐
藤
舞
さ
ん
の
近
著

「時
間
が
無
い
」は
錯
覚
！
電
車
の
中
で

10
人
中
８
人
は
ス
マ
ホ
でS

N
S

を
見
て
い

る
。
芸
能
人
の
ゴ
シ
ッ
プ
で
時
間
つ
ぶ
し
、

兵
庫
県
・斎
藤
知
事
の
す
っ
た
も
ん
だ

に
首
を
突
っ
込
む
。
私
た
ち
の
生
活
に

は
一
切
関
係
の
話
だ
。
貴
重
な
時
間
を

浪
費
す
る
の
は
止
め
よ
う
！



インフルエンザワクチン 12月28日まで
コロナウイルスワクチン 3月31日まで

＊インフル・コロナ同時接種可能です！

膝
の
痛
み
に
対
す
る

自
主
訓
練
の
紹
介

理
学
療
法
士

德
丸

裕
樹

立
つ
と
き
や
、
座
る
と
き
に

「
よ
っ
こ
い
し
ょ
」
「
あ
い
た
た

た
」
と
言
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
歩
い

た
り
、
家
事
や
仕
事
を
し
て
い
て
、

膝
が
痛
く
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？
変
形
性
膝
関
節
症
の
方
や
、
足

の
筋
肉
が
弱
っ
て
い
る
方
も
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

●
運
動
を
し
な
い
と
・
・
・

筋
肉
が
弱
っ
て
し
ま
う
と
、
膝
関

節
へ
の
負
担
が
増
え
、
関
節
が
硬
く

な
る
こ
と
で
、
さ
ら
に
痛
み
が
強
く

な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
為
、
関
節
を
動
か
し
、
筋
肉

を
鍛
え
る
こ
と
で
、
膝
関
節
に
か
か

る
負
担
を
軽
減
で
き
ま
す
。
そ
し
て
、

膝
の
痛
み
を
減
ら
す
こ
と
が
期
待
で

き
ま
す
。

運
動
と
い
っ
て
も
、
歩
く
だ
け
で

は
な
く
、
一
つ
一
つ
の
関
節
、
筋
肉

を
動
か
す
運
動
も
重
要
で
す
。

●
運
動
を
や
っ
て
み
よ
う

ま
ず
は
、
痛
み
の
な
い
範
囲
で
運

動
を
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、

運
動
習
慣
を
付
け
、
自
分
で
運
動
を

継
続
す
る
こ
と
が
、
健
康
な
体
を
維

持
で
き
る
大
切
な
一
歩
で
す
。

今
回
、
自
宅
で
で
き
る
運
動
を
紹

介
し
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
や
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。
継
続
が
一
番
大
切

で
す
。

【腿裏のストレッチ】
①椅子に浅く座る
②片方の膝を伸ばす
③膝を伸ばしたまま、体を前に倒す
④そのままの姿勢で、20～30秒間保持する

【腿の前の筋肉を鍛える運動】
回数：各足10～20回×2～3セット
①背もたれのある椅子に深く腰掛ける
②片足をゆっくり水平まで持ち上げる
③5秒間保持する
④ゆっくりと元に戻す

【腿と股関節の筋肉を鍛える運動】
回数：各足10回×2セット
①仰向けに寝る
②片方の膝を90度程度曲げる
③伸ばしている方の足を上げて、5秒間止める
④ゆっくり下す

【お尻の筋肉を鍛える運動】
回数：各足10回×2セット
①仰向けに寝て、足を少し開く
②両方の膝を90度程度曲げる
③お尻を上げて、5秒間止める
④ゆっくり下す

●
運
動
す
る
時
に
大
切
な
こ
と

運
動
を
す
る
と
い
っ
て
も
、
た
だ

す
る
だ
け
で
は
ダ
メ
で
す
。
し
っ
か

り
集
中
し
、
ゆ
っ
く
り
動
作
を
行
う

方
が
効
果
的
で
す
。
ま
た
、
力
を
入

れ
る
時
に
、
息
を
止
め
る
方
も
多
い

と
思
い
ま
す
。
息
を
こ
ら
え
る
と
、

血
圧
が
高
く
な
っ
て
し
ま
う
恐
れ
が

あ
る
為
、
呼
吸
を
忘
れ
ず
に
運
動
し

ま
し
ょ
う
。

●
注
意
す
る
こ
と

膝
に
痛
み
を
感
じ
る
か
ら
と
い
っ

て
も
、
変
形
性
膝
関
節
症
と
は
限
り

ま
せ
ん
。
痛
み
の
原
因
が
、
関
節
リ

ウ
マ
チ
や
痛
風
な
ど
別
の
病
気
で
あ

る
場
合
、
運
動
で
症
状
が
悪
化
す
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
過
去
に
、
変

形
性
膝
関
節
症
と
診
断
を
受
け
て
い

た
と
し
て
も
、
痛
み
や
炎
症
の
程
度
、

病
気
の
進
行
度
に
よ
っ
て
は
、
運
動

を
控
え
た
方
が
よ
い
場
合
も
あ
り
ま

す
。
整
形
外
科
を
受
診
し
て
、
医
師

と
相
談
し
な
が
ら
、
自
分
に
適
し
た

リ
ハ
ビ
リ
（
運
動
）
や
他
の
治
療

（
薬
物
療
法
な
ど
）
を
処
方
し
て
も

ら
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

●
継
続
は
力
な
り

運
動
は
、
継
続
が
一
番
大
切
で
す
。

一
日
だ
け
運
動
を
行
っ
た
程
度
で
は
、

筋
肉
は
強
く
な
り
ま
せ
ん
。
毎
日
の

よ
う
に
運
動
し
、
継
続
す
る
こ
と
で
、

少
し
ず
つ
強
く
な
る
も
の
で
す
。
一

日
の
中
で
、
運
動
す
る
時
間
を
決
め

る
と
、
運
動
を
継
続
し
や
す
い
と
思

い
ま
す
。
や
ら
さ
れ
て
い
る
の
で
は

な
く
、
自
ら
積
極
的
に
運
動
を
継
続

し
、
運
動
習
慣
を
付
け
て
い
く
こ
と

が
大
切
で
す
。

→ → →
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