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受動喫煙対策を強化する改正健康増進法が昨年7月受動喫煙対策を強化する改正健康増進法が昨年7月

より一部施行されていましたが，今年4月から全面施より一部施行されていましたが，今年4月から全面施

行となります。行となります。

当院は多くのがん患者さまの診療を受け持つ当院は多くのがん患者さまの診療を受け持つ「「がんがん

診療連携拠点病院診療連携拠点病院」」です。敷地内禁煙等のたばこ対策です。敷地内禁煙等のたばこ対策

へ積極的に取り組むことが遵守規程となっており，以へ積極的に取り組むことが遵守規程となっており，以

前より建物内に限らず病院敷地内前より建物内に限らず病院敷地内（（駐車場を含む駐車場を含む））はは

全面禁煙とさせていただいております。全面禁煙とさせていただいております。

望まない受動喫煙をなくし，喫煙による健康被害を望まない受動喫煙をなくし，喫煙による健康被害を

防止するため，引き続き，敷地内全面禁煙にご協力く防止するため，引き続き，敷地内全面禁煙にご協力く

ださいますようお願いいたします。ださいますようお願いいたします。
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〔自動再来受付機〕
バーコード付き予約票でも受付可能に
亀田クリニックでは，「自動再来受

付機」（以下，受付機）を1階薬局脇と

2階2番ブロック前に設置しておりま

すが，ID読み取りの方法が，これま

での診察券に加えて，バーコード付

き予約票でも可能になりました。

【操作方法】
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�I���d�X�5�mので，診察券はこれまでどおりお持ちくだ

さいますようお願いいたします。

入院中は慣れない環境，あるいは活動の減少にとも
ない，足の筋力が低下して転倒してしまう患者さまが
多くいらっしゃいます。
　そのため，入院中の履き物は普段から履き慣れた運
動靴など，かかとつきのものをご用
意くださいますようお願いいたしま
す。なお，スリッパやサンダルは脱
げやすく，摩擦が強いとつまずきや
すいため，当院では禁止とさせてい
ただいております。入院中の転倒を
防止するため，ご理解とご協力をお
願いいたします。
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　便失禁でお悩みの方に，治療法を含む適切な便失禁でお悩みの方に，治療法を含む適切な

情報を提供する目的で，毎月，専門医による無料情報を提供する目的で，毎月，専門医による無料

電話相談を下記のとおり実施しています。電話相談を下記のとおり実施しています。
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 亀田ホームページ  http://www.kameda.com

 亀田ホームページ  http://www.kameda.com

 医師紹介 医
師

①担当科目
②診療における得意分野
③趣  味
④ひと言

　“簡単ごろ寝筋トレ”は日常で必要な太ももの表の筋肉

から，裏側，お尻など満遍なく鍛えられる運動なので，1種

類3分ほどで行うことができます。3種類すべてを行っても

5～10分ですから，お昼休みやテレビを見ながらCMの合間

など隙間時間に気軽に取り組んでみてください。血糖値が

高めの方は，食後に行うと効果的です。

　新型コロナウイルス感染症の影響で，不要な外出を控え

自宅で過ごす時間が増えたことで，運動不足を感じている

方も多いのではないでしょうか。今回は自宅で簡単にでき

る運動をご紹介いたします。畳一畳ほどのスペースがあれ

ば，どなたでも手軽に行うことができる運動ばかりです。

普段運動不足を感じている方や，足腰の低下を感じている

方も空いた時間で手軽に取り組むことができます。

※同内容は，『亀田ニュースNo.875』でご紹介した医事エッセ
イ（いつまでも若々しく魅力的に歩き続けるために）の内容を
再編集して掲載しています。

運動を始める前に
まずは自分の脚力レベルを知ろう

　まず運動を安全かつ効果的に行うためには，ご自身の筋

力に合わせて運動を選択することが大切です。せっかく運

動を始めたのに，膝や腰を痛めてしまっては元も子もあり

ません。椅子を使って簡単に脚力をチェックする「立ち上

がりテスト」（http://www.kameda.com/patient/topic/rehawalk/

index.html）でご自身の脚力をチェックしてみましょう。

　片脚で40cm（一般的な椅子の高さ）から立ち上がれた方

は，体重の6割を筋力で支えることができます。これは，日

常の基本動作である「歩く」や「階段昇降」を行う筋力があ

ることを意味します。つまり，片脚で40cmができた方は，

ウォーキングやスクワットなど荷重をかけた運動をしても，

筋力で関節を支えることができるので，安全かつ効果的に

行うことができると言えます。

　反対に片脚で40cmができずに，両脚でしか立てなかっ

た方が，いきなり長時間のウォーキングやスクワットを行う

と，健康づくりのために行った運動で関節を痛めてしまい，

結果的に運動ができなくなってしまうという本末転倒な事

態を引き起こしてしまう恐れがあります。そんな方にオス

スメするのが，今回ご紹介する“簡単ごろ寝筋トレ”です。

まずは，この運動でウォーキングやスクワットなどの次のレ

ベルの運動を安全に行うための筋力をつけましょう。もち

ろん，片脚で40cm以上ができた方にもオススメです。

■ 脚あげ
太ももの筋肉を鍛える

1 .両脚を伸ばして座りま
す。

2 .足首を90度にして太も
もに力を入れます。

3 .ゆっくりと片脚を持ち上げ床から20㎝程で5秒止め
ましょう。

4 .10回を1セットとして，左右行います。

■ 横向き脚あげ
お尻の筋肉を鍛える

1 .両脚を伸ばして横向
きに寝ます。

2 .足首を90度にして太
ももに力を入れます。

3 .踵から上げるように片脚を高く上げます。体がく
の字になったり，脚が前に行かないように注意しま
しょう。

4 .10回を1セットとして，左右行います。

■ お尻あげ
お尻・太ももの裏の
筋肉を鍛える

1 .両脚を立てて仰向け
横に寝ます。

2 .足首を90度にして太ももに力を入れます。息を吐き
ながら，お尻を持ち上げます。

3 .腰が反ったり，首に体重がかからないように注意し
ましょう。

4 .10回を1セットとして，左右行います。ボールや座布
団を挟んでお尻を上げる。背中は反らさない！

※体調が優れない日や痛みがある場合は無理をしない
ようにしましょう。全ての種目は，呼吸を止めずに鍛え
ている部分を意識することが大切です。

運動不足を解消！
自宅でできる
簡単ごろ寝筋トレ

伴
ばん

 浩
 ひろかず

和

①	総合内科（医長），感染症科（医長）

②	総合内科，感染症

③	サッカー，ギター，料理，旅行，合気道，アウトドア

④	患者さまに納得し，安心していただける医療の提

供を目指します。よろしくお願いいたします


