
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルス感染症のことが、話題にならなくな

る日が早くくることを切に願っております。 

今回も冒頭にその話題となってしまいますが、第 5波は

8 月にピークを迎え、8 月 20 日には過去最多の 2 万 5

千人超の新規感染者が発生しました。自宅療養者が急

変して亡くなるという痛ましい報道が相次ぎ、地域によっ

ては通常の医療を縮小せざるを得ない医療の逼迫も生

じました。その後、9 月に入って感染者数は急速に減少し、

政府は 9月 30日をもって「緊急事態宣言」や「まん延防

止等重点措置」を全面的に解除し、この原稿を書いてい

る 10月 20日現在も減少は継続しています。 

日本において感染者数が急速に減少した理由は、いく

つかの考えが示されています。夏休みやお盆など人の移

動が活発となる時期が過ぎたこと、あるいはブレークス

ルー感染は散発しているものの、ワクチン接種が欧米並

みに進んだことを専門家は伝えています。さらには日本

人の基本的な意識の変化として、連日の医療逼迫の報

道で国民に危機感が広がり、個々において感染対策が

定着したからかもしれません。今回の宣言解除によって

飲食の場における制限がなくなり、旅行などにも出かけ

やすい環境となりそうです。恐れられている第 6 波を生

じさせないため、引き続き感染対策には取り組みながら、

慎重にウィズコロナの生活を模索していきましょう。 

話しは変わりますが、昨年より医療の場においてもオン

ライン診療を取り入れる試みが進んでいます。慢性期疾

患の再診などに限定されていたオンライン診療が、コロ

ナ蔓延による受診抑制への対応などを目的として、診療

の適用範囲が広くなってきました。ただし、オンライン診

療に実際に取り組めている医療機関は、まだまだ少数派

のようです。オンライン診療には、病院・医院等を受診し

なくても良い、長い待ち時間が解消される、コロナ禍に

おいては感染リスクがない状態で診療を受けられる、な

ど大きなメリットがあることは理

解できます。しかしながら、個人的

にはまだ抵抗感を強く持っており

ます。患者様と直接会って話をす

ることで伝わることがあり、視診・

触診・聴診などをしないままに診療する事への不安があ

るからです。オンライン診療において診療の質が担保さ

れているのか、患者様の想いがきちんと医療に反映され

ているのか、などの視点からの評価も今後は必要と考え

ています。 

直接という点で、当院における患者様との面会につい

ても、制限の解除ができるように検討しております。昨年

春より入院患者様への面会制限を全病棟で実施してお

りますが、今般、感染がやや抑えられつつあることと、緩

和ケア病棟は全室個室であることより、10月より緩和ケ

ア病棟に限定して入院時からご家族の面会を可能とし

ました。人数と時間はしっかりと制限しつつ、事前予約を

したご家族に来院して頂き、感染防止対策を実施しなが

ら病室にご案内しております。もちろん今後については、

他の病棟におきましても、新型コロナ感染症の蔓延状況

を鑑みながら、面会制限の緩和を検討して参ります。 

当院は、これからも地域における急性増悪の患者様に

対応し、障害を後遺した方への積極的なリハビリテーシ

ョンや、大切な時間をご家族と過ごして頂くための緩和

ケアに真摯に取り組んでいく所存です。また、本年 7月に

オープンした介護医療院「なのはな」においては、新たに

改修された環境で安心・安全の医療とケアの提供に努

めて参ります。 

皆様におかれましては、今後も変わらぬご支援・ご高配

を賜りますよう、宜しくお願い申し上げます。 

2021年 10月 20日         院長 中谷 玲二 
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皆さんこんにちは！ 

非常事態宣言が解除されたとはいえまだまだ油断は禁物、おうち時間が長いのはあまり

変わらないですね。今回は昨年7月の通信でご紹介したお家にいて簡単にできる体操の第

2 弾です。今 SNS ではダイエットや美容、筋力強化など、どれがいいのか迷うくらいたくさ

んの記事や動画を目にします。今回はそんなたくさんの中から、話題になっていたり誰でも

簡単にできる運動、ダイエットや運動不足解消に効果的な運動を紹介したいと思います。 

～使わないでいるとたるんだり弱るのは顔面筋も同じですよ！～ 

マスクの中で口が半開き、気がついたらほうれい線がくっきり、ほっぺたもたるんできたみたい（泣）

…と言う方はぜひやってみましょう！ 

         

                   

＊1日 30セットを目安に毎日続けてみましょう。 

（舌回し） 

口を閉じ、舌を歯茎に沿ってぐるりと一周します。 

大きくしっかり右回り 20回左回り 20回、1日 3回を目標に。 

～カエル足お尻上げ～片足お尻上げ～お尻歩き 1日 5分から 

立てた膝を左右に倒します。 

痛くない範囲でしっかり 

お尻が浮かないように 

寝てやっても大丈夫！ 
 

股を広げ足裏を合わせてカエル足になってお尻上げです。 

お腹をへこませることを意識して上げてみましょう！ 

足を組んで片足お尻上げをやってみましょう！ 

無理に高く上げようとしないでお腹をへこませグラグラしないように！ 

どちらの運動もできる人は頭を上げて床に肘をつかないでやってみましょう！ 

 

「ちょっと上級コース」足を投げだして座り、前後にお尻歩きをしてみましょう。 

膝を曲げたり足で蹴ったりせずに、骨盤から動かしていきます。 

お尻を浮かせたり、上半身を無理にひねって進まないよう注意です。 

股関節や骨盤がしっかり動かせると体が締まってきますよ！ 

 

やりすぎは禁物、それぞれのペースに合わせ無理せず少しずつ続けることが大切です。他にもたくさ

ん目的や方法が違う様々な運動があります。興味がある方はリハスタッフまで声をかけてくださいね。 

＊体調不良や痛みがある時は行わないでください。運動の内容について、すでにリハビリを受けている人、病気
の治療中の人はまずはかかりつけ医に相談するようにしてください。 

＊あいうべ体操は福岡市のみらいクリニック今井一彰医師が提唱、舌回しは日本歯科大学新潟生命歯学部小出馨
教授が考案されたものです。 

「さぁ、体を動かしましょう！  その２」  

 ～ 

（第 51回） 

担当：リハビリテーション課  

植田課長 

アッカン 

「 ベ ー 」 

「 う ー 」 

強く前に出す 

「 い ー 」 

横に広げて 
「 あ ー 」 

大きく開けて 
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