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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡
大
は
ひ

と
ま
ず
収
束
し
ま
し
た
が
、
新
た
な
感
染
拡
大

を
防
ぐ
た
め
に
、
今
後
も
一
人
ひ
と
り
が
感
染

予
防
を
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

今
回
は
気
を
つ
け
た
い
、感
染
予
防
の
ポ
イ
ン

ト
を
お
伝
え
し
ま
す
。 

ど
の
よ
う
に
感
染
す
る
の
？ 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
経
路
と
し
て
、

「 

飛
沫
感
染
」と
「 

接
触
感
染
」の
二
つ
が
あ

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

■ 

飛
沫
感
染 

感
染
し
た
人
が
く
し
ゃ
み
、咳
、会
話
を
し
た

際
に
飛
ぶ
飛
沫
（唾
液
な
ど
の
水
分
）と
一

緒
に
放
出
さ
れ
た
ウ
イ
ル
ス
を
他
の
人
が
口

や
鼻
か
ら
吸
い
込
む
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。 

飛
沫
感
染
は
劇
場
や
満
員
電
車
な
ど
人
が

多
く
集
ま
り
、
お
互
い
の
距
離
が
充
分
に
確

保
で
き
な
い
場
所
で
主
に
起
こ
り
ま
す
。 

近
距
離
で
の
多
人
数
の
会
話
な
ど
も
注
意
が

必
要
で
す
。「 

５
分
間
の
会
話
」と
「 

１
回
の

咳
」は
、
飛
沫
の
数
が
同
じ
程
度
だ
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。 

飛
沫
感
染
を
防
ぐ
た
め
に
は
飛
沫
を
飛
散

さ
せ
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
の
で
、
く
し
ゃ
み

や
咳
が
で
て
い
る
場
合
に
は
、
マ
ス
ク
の
着
用

【
特
集
１
】
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス 

感
染
予
防
の
ポ
イ
ン
ト 

な
ど
、
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

   

■
接
触
感
染 

ウ
イ
ル
ス
で
汚
染
さ
れ
た
手
で
触
っ
た
も
の
を

他
の
人
が
触
る
こ
と
で
ウ
イ
ル
ス
が
手
に
つ

き
、
そ
の
手
で
目
や
口
、
鼻
を
触
る
こ
と
で
起

こ
り
ま
す
。 

接
触
感
染
の
主
な
感
染
場
所
は
ド
ア
ノ
ブ
や

ス
イ
ッ
チ
、
電
車
や
バ
ス
の
つ
り
革
な
ど
で
す
。

接
触
感
染
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
ウ
イ
ル
ス
が
つ

い
た
手
で
目
や
口
、鼻
な
ど
を
触
る
こ
と
が
な

い
よ
う
に
、
こ
ま
め
な
手
洗
い
・手
指
消
毒
が

大
切
で
す
。
不
特
定
多
数
の
人
が
触
る
場
所

に
触
っ
た
後
に
は
必
ず
手
洗
い
を
す
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。 
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感
染
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
① 

咳
エ
チ
ケ
ッ
ト 

咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
は
「 

ほ
か
の
人
に
う
つ
さ
な
い

た
め
」
に
大
切
な
行
為
で
す
。
ご
自
身
が
感
染

し
な
い
こ
と
と
同
様
に
、
他
の
人
を
感
染
さ
せ

な
い
こ
と
も
感
染
予
防
の
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
で

す
。 

■ 

マ
ス
ク
を
着
用
す
る 

 

■ 

マ
ス
ク
が
な
い
時
に
は

テ
ィ
ッ
シ
ュ
や
ハ
ン
カ

チ
で
口
・
鼻
を
覆
う 

 

■ 

と
っ
さ
の
時
に
は
袖
で

口
・
鼻
を
覆
う 

 

 

く
し
ゃ
み
や
咳
を
す
る
と

き
に
何
も
し
な
か
っ
た
り
、
手

で
押
さ
え
る
こ
と
は
や
め
ま

し
ょ
う
。
手
で
押
さ
え
る
と
、

手
が
ウ
イ
ル
ス
で
汚
染
し
、
接

触
感
染
に
つ
な
が
る
恐
れ
が

あ
り
ま
す
。 

感
染
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
② 

正
し
い
マ
ス
ク
の
着
用 

■ 

耳
に
ゴ
ム
を
か
け
た
後
、
マ
ス
ク
を
上
下

に
引
っ
張
り
鼻
と
顎
を
覆
う
よ
う
に
し

ま
す 

■ 

ワ
イ
ヤ
ー
が
入
っ
て
い
る
マ
ス
ク
の
場

合
に
は
、
ワ
イ
ヤ
ー
部
分
を
鼻
に
合
わ
せ

て
曲
げ
、
顔
に
密
着
さ
せ
ま
す 

 

      マ
ス
ク
か
ら
鼻
が
出
な
い

よ
う
に
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。 

  マ
ス
ク
の
下
の
部
分
は
顎

ま
で
し
っ
か
り
と
覆
い

ま
し
ょ
う
。 

感
染
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
③ 

正
し
い
手
洗
い
・手
指
消
毒 

（４
ペ
ー
ジ
参
照
） 

手
洗
い
や
手
指
消
毒
を
行
っ
て
も
、洗
い
残
し

が
あ
っ
て
は
感
染
予
防
の
た
め
に
充
分
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
親
指
や
指
の
間
な
ど
は
洗
い
残
し

が
多
い
と
こ
ろ
で
す
の
で
、
気
を
つ
け
て
洗
い
ま

し
ょ
う
。 

手
洗
い
は
手
の
ひ
ら
、
手
の
甲
、
指
先
、
指
の

間
、
親
指
、
手
首
と
洗
っ
て
い
き
、
流
水
で
し
っ
か

り
石
け
ん
を
流
し
、ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
や
清
潔
な

タ
オ
ル
で
ふ
き
取
り
ま
す
。
手
洗
い
は
30
秒
以

上
か
け
て
行
い
ま
し
ょ
う
。 

ア
ル
コ
ー
ル
で
の
手
指
消
毒
も
手
洗
い
と
同

様
の
流
れ
で
行
い
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
を
手
の
ひ

ら
に
と
り
、
手
の
ひ
ら
か
ら
手
首
ま
で
す
り
込

み
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
乾
く
ま
で
す
り
込
む
こ

と
で
、
消
毒
の
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。 
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流水でよく手を濡ら

し、石けんをつけて手

をこすります 

手の甲を伸ばすように

こすります 

指先・爪の間を念入

りにこすります 

指の間を洗います 親指をねじりながら

洗いします 

手首も忘れずに洗い

ます 

石けんで洗い終わったら、流水で洗い流し、ペーパータオルなどでよくふき取ります 

正しい手の洗い方 

① ② ③ 

④ ⑤ ⑥ 
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そ
れ
ら
に
加
え
、
ご
自
身
や
ま
わ
り
の
人
た

ち
を
感
染
症
か
ら
守
る
た
め
、
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ

ス
タ
ン
ス
や
定
期
的
な
換
気
な
ど
、
「 

新
し
い

生
活
様
式
」を
取
り
入
れ
生
活
を
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。 

 

  

（松
圓
会
・ 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
本
部
） 

感
染
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
④ 

手
洗
い
・手
指
消
毒
の
タ
イ
ミ
ン
グ 

手
洗
い
や
手
指
消
毒
は
こ
ま
め
に
行
う
こ
と

が
大
切
で
す
。
特
に
、
外
出
か
ら
の
帰
宅
時
、
調

理
の
前
後
、
食
事
前
、
ト
イ
レ
の
後
な
ど
は
手
洗

い
ま
た
は
手
指
消
毒
を
行
い
ま
し
ょ
う
。 

  最
後
に 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
対
す
る
感

染
予
防
は
特
別
な
も
の
で
は
な
く
、
風
邪
や
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
予
防
の
た
め
に
行
う
こ
と

と
同
じ
で
す
。
今
後
も
マ
ス
ク
の
着
用
や
手
洗
い

を
継
続
し
、
新
た
な
感
染
拡
大
に
備
え
ま
し
ょ

う
。 

松
圓
会
・ 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

対
策
本
部
の
設
置
に
つ
い
て 

当
法
人
で
は
、
新
型
コ
ロ
ナ 

ウ
イ
ル
ス
感
染
へ
組
織
的
に
対
応

す
る
た
め
、
３
月
よ
り
法
人
内
に

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症 

対
策
本
部
を
設
置
し
ま
し
た
。 

対
策
本
部
で
は
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
予
防
の
た
め
の 

対
策
の
立
案
や
啓
も
う
活
動
を

行
っ
て
い
ま
す
。 

今
後
も
患
者
さ
ん
や
職
員
、

当
法
人
に
関
わ
る
全
て
の
方
々

の
感
染
予
防
の
た
め
の
活
動
を

行
っ
て
い
き
ま
す
。
皆
さ
ま
の 

ご
理
解
と
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

（新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス 

感
染
症
対
策
本
部
） 
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季節のレシピ～番外編～ 
 

「 

季
節
の
レ
シ
ピ
」
で
は
、
季
節
に
合
わ
せ

た
様
々
な
料
理
を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。

今
回
は
番
外
編
。
「 

低
栄
養
を
防
止
し
て

免
疫
力
を
維
持
し
よ
う
！
」を
テ
ー
マ
に
お

話
し
ま
す
。 

 

人
の
免
疫
力
は
栄
養
状
態
に
よ
っ
て
支

え
ら
れ
て
い
ま
す 

 

免
疫
力
は
体
内
の
た
ん
ぱ
く
質
量
と
関

係
し
て
お
り
、
低
栄
養
の
人
（特
に
筋
肉
量

が
減
少
し
た
人
）
は
、
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な

ど
の
感
染
症
に
対
す
る
免
疫
能
が
低
下
し

て
い
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

す
な
わ
ち
栄
養
状
態
を
良
好
に
保
ち
、

筋
肉
を
維
持
す
る
こ
と
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
を
は
じ
め
と
す
る
様
々
な
感
染
症

か
ら
身
を
守
る
た
め
に
大
切
な
こ
と
な
の

で
す
。 

      

低
栄
養
の
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト 

 

低
栄
養
の
リ
ス
ク
が
な
い
か
、
次
の
チ
ェ
ッ

ク
ポ
イ
ン
ト
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

チ
ェ
ッ
ク
項
目
が
多
い
ほ
ど
、
低
栄
養
の
リ
ス

ク
が
高
く
な
り
ま
す
。 

□ 

体
重
が
以
前
よ
り
も
減
っ
て
き
た 

□ 

以
前
に
比
べ
て
食
事
の
量
が
減
っ
た 

□ 

米
や
パ
ン
な
ど
穀
物
類
を
食
べ
る
量

が
減
っ
て
き
た 

□ 

主
菜
の
お
か
ず
（肉
・魚
・卵
な
ど
）の

摂
取
が
減
っ
て
き
た 

□ 

食
欲
が
な
く
、
食
事
を
抜
く
こ
と
が

増
え
て
き
た
（１
日
２
食
以
下
） 

□ 

以
前
に
比
べ
て
、
食
べ
物
が
噛
み
づ
ら

か
っ
た
り
、
飲
み
込
み
づ
ら
か
っ
た
り

す
る 

□ 

お
茶
や
汁
で
む
せ
る
こ
と
が
あ
る 

□ 

歩
く
歩
数
が
減
っ
た
。
家
で
座
っ
た

り
、
横
に
な
っ
た
り
す
る
時
間
が
増

え
た 

□ 

食
事
の
準
備
を
す
る
こ
と
が
面
倒
で

食
事
を
と
ら
な
い
こ
と
が
あ
る 

 

低
栄
養
改
善
の
ポ
イ
ン
ト 

 

前
記
の
チ
ェ
ッ
ク
で
あ
て
は
ま
る
項
目
が
多

か
っ
た
方
は
、
低
栄
養
に
気
を
つ
け
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
低
栄
養
を
改
善
す
る
た
め
に

気
を
つ
け
る
ポ
イ
ン
ト
は
次
の
通
り
で
す
。 

 

主食（ご飯やパンなど） 

エネルギー源のため 

抜かないようにしましょう。 

主菜（肉や魚など） 

たんぱく源となる動物性

食品を取り入れましょう。 

副菜（野菜など） 

体の調子を整えます。油を

取り入れるとよいでしょう。 

必要に応じて間食や

栄養剤で補いましょう。 
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ふれあい      通信 

入
院
ア
ン
ケ
ー
ト 

結
果
の
ご
報
告 

 

東
葛
ク
リ
ニ
ッ
ク
病
院
で
は
毎
年
１
回
、
入

院
患
者
さ
ん
（ま
た
は
ご
家
族
）を
対
象
に
、

施
設
や
職
員
に
関
す
る
満
足
度
の
ア
ン
ケ
ー

ト
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
２
０
１
９
年
度
は 

２
０
２
０
年
２
月
か
ら
３
月
に
か
け
て
ア
ン

ケ
ー
ト
を
実
施
し
、
40
名
の
方
か
ら
回
答
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

ご
協
力
い
た
だ
き
ま
し
て
、
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。 

 

ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
や
い
た
だ
い
た
ご
意
見
・

ご
要
望
は
職
員
に
周
知
し
、
改
善
す
る
よ
う

努
め
て
ま
い
り
ま
す
。 

① 

③ ② 

① 

総
合
満
足
度 

② 

職
員
の
や
さ
し
さ
・言
葉
づ
か
い
・態
度 

③ 

施
設
の
清
潔
感 

□ 
主
食
（ご
飯
や
パ
ン
や
麺
）
は
抜
か

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う 

□ 

主
菜(
肉
・魚
・
卵
・豆
腐)

を
毎
食

取
り
入
れ
ま
し
ょ
う 

□ 

可
能
な
限
り
３
食
摂
取
し
ま
し
ょ

う 

□ 

カ
ロ
リ
ー
確
保
の
た
め
に
、
油
脂
を

使
っ
た
料
理
を
取
り
入
れ
ま
し
ょ

う 

□ 

間
食
や
栄
養
補
助
食
品
を
利
用

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
少
量
で
エ
ネ
ル

ギ
ー
や
た
ん
ぱ
く
質
が
効
率
よ
く

補
給
で
き
ま
す 

□ 

食
欲
が
な
い
時
は
、
食
べ
ら
れ
そ
う

な
も
の
や
食
べ
や
す
い
も
の
を
優

先
さ
せ
、
食
事
制
限
を
緩
和
さ
せ

て
み
ま
し
ょ
う 

 

最
後
に 

 

低
栄
養
に
心
当
た
り
は
あ
り
ま
し
た

か
？ 

「 

低
栄
養
か
も
し
れ
な
い
」な
ど
気

に
な
る
こ
と
が
あ
る
方
は
、
管
理
栄
養
士

ま
で
お
声
が
け
く
だ
さ
い
。 

（栄
養
部
・
管
理
栄
養
士
） 
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【
特
集
２
】
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
で
も
体
力
維
持
！ 

続
け
よ
う
「
運
動
」 

は
じ
め
に 

 

外
に
出
る
機
会
が
減
る
と
、
運
動
不
足
に
な

り
が
ち
で
す
。
そ
ん
な
時
は
家
の
中
で
も
で
き

る
運
動
を
行
い
、
運
動
不
足
を
解
消
し
ま
し
ょ

う
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

適
切
な
運
動
量
は
ど
れ
く
ら
い
？ 

① 

１
回
30
分
程
度 

続
け
て
30
分
間
行
う
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
。
途
中
で
休
ん
で
も
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。 

    ② 

週
３
回
以
上 

翌
日
は
運
動
の
効
果
が
残
っ
て
い
る
の
で
、

少
な
く
と
も
一
日
お
き
、
週
３
回
以
上
行

う
と
効
果
が
持
続
し
ま
す
。 

 

適
切
な
運
動
の
強
さ
は
ど
れ
く
ら
い
？ 

 

運
動
の
強
さ
の
程
度
は
「 

自
覚
的
運
動
強

度
」で
決
め
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
こ
れ
は
運
動

が
ど
の
く
ら
い
き
つ
い
か
、
自
分
の
感
覚
で
表
す

も
の
で
す
。
自
覚
の
程
度
は
運
動
の
程
度
が
弱

い
方
か
ら
強
い
方
に
向
け
て
、
次
の
よ
う
に
表

さ
れ
ま
す
。 

■ 

非
常
に
楽
で
あ
る 

■ 

か
な
り
楽
で
あ
る 

■ 

楽
で
あ
る 

■ 

や
や
き
つ
い 

■ 

き
つ
い 

■ 

か
な
り
き
つ
い 

■ 

非
常
に
き
つ
い 

 

こ
の
中
で
、「 

楽
で
あ
る
」「 

や
や
き
つ
い
」と 

感
じ
る
程
度
の
運
動
の
強
さ
が
目
安
と
な
り
ま

す
。
具
体
的
な
自
覚
と
し
て
は 

□ 

汗
が
出
る
か
出
な
い
か
・少
し
汗
が
出
る 

□ 

少
し
物
足
り
な
い 

□ 

い
つ
ま
で
も
続
く 

□ 

充
実
感
が
あ
る 

な
ど
で
、
無
理
な
く
行
え
る
程
度
の
強
さ
の
運

動
が
適
切
で
す
。
「 

ど
こ
ま
で
続
け
ら
れ
る
か

不
安
」「 

汗
が
び
っ
し
ょ
り
」と
い
う
状
態
は
や

り
過
ぎ
で
す
の
で
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

    

エ
ア
ロ
バ
イ
ク
（自
転
車
）や
ス
テ
ッ
プ
運
動
な
ど

家
の
中
で
有
酸
素
運
動
を
行
う
場
合
は
、
心
拍

数
も
目
安
に
な
り
ま
す
。 

 

安
静
時
の
心
拍
数
や
体
力
に
よ
り
目
標
と
す

る
心
拍
数
は
異
な
り
ま
す
。
こ
こ
で
は
、
安
静
時

心
拍
数
と
年
齢
で
確
認
す
る
運
動
時
心
拍
数

の
目
安
を
ご
紹
介
し
ま
す
（表
）。 

弱 強 



9 

 

 

安
静
時
の
心
拍
数
は
、
脈
拍
を
確
認
す
る
こ

と
で
分
か
り
ま
す
。
手
首
で
１
分
間
の
脈
拍
数

を
確
認
す
る
か
、
30
秒
間
数
え
て
、
２
倍
し
て

も
い
い
で
し
ょ
う
。 

    

循
環
器
な
ど
に
持
病
の
あ
る
方
は
主
治
医
に

相
談
し
た
う
え
で
運
動
量
を
決
め
て
く
だ
さ

い
。 

 

運
動
を
す
る
時
に
気
を
つ
け
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
こ
と
は 

 

熱
が
あ
っ
た
り
風
邪
を
ひ
い
て
い
た
り
、
体
調

の
悪
い
日
は
運
動
は
さ
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
前

日
の
疲
れ
が
残
っ
て
い
る
場
合
に
は
、
軽
め
の
運

動
を
行
う
か
、そ
の
日
は
休
み
、翌
日
に
行
い
ま

し
ょ
う
。 

 

合
併
症
な
ど
の
あ
る
方
は
そ
れ
ぞ
れ
の
体
調

に
合
わ
せ
た
運
動
を
行
う
こ
と
も
重
要
で
す
。 

〈 

高
血
圧
の
方
〉 

(

１
６
０
／
１
０
０ 

ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
以
上
の
方) 

□ 

午
前
中
や
寒
い
時
間
を
避
け
る 

□ 

会
話
で
き
る
強
さ
の
運
動
を
行
う 

□ 

力
む
運
動
は
避
け
る 

〈 

心
臓
疾
患
の
あ
る
方
〉 

□ 

運
動
の
強
さ
や
種
類
を
主
治
医
に
相
談

し
て
か
ら
行
う 

□ 

20
分
程
度
続
け
ら
れ
る
強
さ
の
運
動
を

週
３
回
程
度
行
う 

〈 
ひ
ざ
に
痛
み
の
あ
る
方
〉 

□ 

エ
ア
ロ
バ
イ
ク
（自
転
車
）、
座
っ
て
の
あ
し
の

体
操
な
ど
、
痛
み
が
ひ
ど
く
な
ら
な
い
運

動
を
行
う  

〈 

透
析
治
療
中
の
方
〉 

□ 

透
析
直
前
は
体
の
中
の
水
分
量
が
多
く
、

血
圧
が
高
め
に
な
り
や
す
い
た
め
、
運
動

を
す
る
場
合
に
は
軽
め
に
行
う 

□ 

透
析
直
後
は
血
管
の
水
分
量
が
少
な
く

な
っ
て
い
る
た
め
、
血
圧
低
下
が
起
こ
り
や

す
い
の
で
、
時
間
を
空
け
て
行
う
か
、
翌
日

に
行
う 

家
で
で
き
る
運
動 

そ
の
１ 

立
っ
て
座
っ
て
足
の
筋
力
強
化 

 

腰
を
か
が
め
た
時
に
座
る
こ
と
が
で
き
る
位

置
に
椅
子
を
セ
ッ
ト
し
ま
す
。 

 

テ
ー
ブ
ル
に
向
か
っ
て
立
ち
、
手
を
テ
ー
ブ
ル

に
沿
え
、ゆ
っ
く
り
と
腰
を
下
ろ
し
ま
す
。椅
子

に
座
る
ギ
リ
ギ
リ
の
と
こ
ろ
で
止
ま
り
、
ゆ
っ
く

り
と
立
ち
上
が
り
ま
す
。 

 

こ
の
動
作
を
10
～
20
回
繰
り
返
し
ま
す
。 

 

体
力
に
自
信
の
あ
る
方
は
、テ
ー
ブ
ル
に
手
を

つ
か
ず
に
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

安静時心拍数 

（拍／分）  

 

60回 70回 80回 

年 

齢 

  

70歳 109 114 119 

75歳 107 112 117 

80歳 106 111 116 

85歳 104 109 114 

【表】 運動時心拍数 

国立長寿医療研究センター・在宅活動

ガイド2020 

つま先は少し外向きに 椅子に座るギリギリでストップ 
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家
で
で
き
る
運
動 

そ
の
３ 

タ
オ
ル
を
使
っ
た
ス
ト
レ
ッ
チ 

 

イ
ス
に
座
っ
て
、
ま
た
は
立
っ
て
行
い
ま
す
。 

 

各
方
向
に
10
～
20
回
、
反
動
を
つ
け
ず
に
行

い
ま
す
。
無
理
を
せ
ず
、
気
持
ち
い
い
と
感
じ
る

程
度
に
体
を
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。 

 

① 

タ
オ
ル
を
肩
幅
に
持
ち
、
腕
を
上
げ
た
状
態

で
ゆ
っ
く
り
と
前
か
が
み
。次
に
体
を
起
こ
し

て
、
後
ろ
に
体
を
そ
ら
せ
ま
す
。 

② 

腕
を
上
げ
な
が
ら
、
ゆ
っ
く
り
と
左
右
に
体

を
傾
け
ま
す
。 

③ 

足
を
前
後
に
広
げ
、
腕
を
上
に
あ
げ
ま
す
。

そ
の
状
態
を
保
ち
な
が
ら
、
上
半
身
を
左
右

に
ゆ
っ
く
り
と
回
し
ま
す
。
椅
子
に
座
っ
て
い

る
場
合
に
は
、
座
っ
た
状
態
で
上
半
身
を
左

右
に
ゆ
っ
く
り
と
回
し
ま
す
。 

家
で
で
き
る
運
動 

そ
の
２ 

足
の
筋
力
強
化
（ひ
ざ
の
痛
い
方
） 

 

立
っ
て
い
る
の
が
不
安
な
方
や
ひ
ざ
が
痛
い
方

は
、
椅
子
に
座
っ
て
行
う
運
動
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

背
も
た
れ
に
寄
り
か
か
り
、両
手
で
椅
子
に
つ
か

ま
っ
た
状
態
で
行
い
ま
す
。 

 

体
力
に
自
信
の
あ
る
方
は
背
も
た
れ
に
も
た

れ
ず
に
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

① 

ひ
ざ
を
伸
ば
し
、
つ
ま
先
を
自
分
の
方
に

ゆ
っ
く
り
と
向
け
、
戻
し
ま
す
。
こ
の
動
作
を

左
右
そ
れ
ぞ
れ
10
～
20
回
行
い
ま
す
。 

       

② 

ひ
ざ
を
ゆ
っ
く
り
と
上
げ
下
げ
し
ま
す
。
左

右
そ
れ
ぞ
れ
10
～
20
回
行
い
ま
す
。 
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ラ
ジ
オ
体
操
の
運
動
量
は
？ 

 
家
の
中
で
手
軽
に
で
き
る
運
動
と
し
て
ラ
ジ

オ
体
操
が
あ
り
ま
す
。
テ
レ
ビ
で
毎
日
放
映
さ

れ
て
い
ま
す
の
で
、
画
面
を
見
な
が
ら
一
緒
に

運
動
す
る
こ
と
が
で
き
、
楽
し
み
な
が
ら
続
け

ら
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

ラ
ジ
オ
体
操
は
思
っ
て
い
る
以
上
に
運
動
強

度
が
あ
り
、
安
静
時
を
１
と
す
る
と
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
が
３
、
ラ
ジ
オ
体
操
第
一
が
４
、
第
二
は
4.5

も
あ
り
ま
す
。
ラ
ジ
オ
体
操
は
10
分
間
の
運
動

で
す
。今
回
紹
介
し
た
運
動
と
合
わ
せ
て
行
っ
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

        

最
後
に 

 

栄
養
不
足
で
の
運
動
は
む
し
ろ
筋
肉
を
消
費

し
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、
毎
日
の
食
事
も
大
切
で

す
。
無
理
を
せ
ず
、
ご
自
身
の
体
調
に
あ
っ
た
運

動
を
続
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

（
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
室
） 

松
圓
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を 

ご
利
用
の
皆
さ
ま
へ 

 

松
圓
会
で
は
、
緊
急
の
お
知
ら
せ
を
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
で
分
か
り
や
す
く
お
伝
え
す
る

た
め
、
当
法
人
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
ア
ク
セ

ス
し
た
際
、
ボ
ッ
ク
ス
を
表
示
し
、
緊
急
情

報
を
掲
載
す
る
機
能
を
追
加
し
ま
し
た
。 

広
報
紙
ほ
ほ
え
み

77

号
に

誤
り
が
あ
り
ま
し
た
の
で
、

左
記
の
と
お
り
訂
正
い
た
し

ま
す
。 

【
８
ペ
ー
ジ
写
真
下
】 

（
誤
）
日
立
メ
デ
ィ
カ
ル
社 

（
正
）
日
立
製
作
所 

緊急情報が 

掲載されます 

ボックスを消すと 

通常の画面になります 

〈
当
法
人
の
理
念
〉 

其 

接 

也 

以 

恕 

（
そ
の
接 せ

っ

す
る
や
恕 じ

ょ

を
も
っ
て
し
） 

其 

治 

也 

以 

協 
 

（
そ
の
治 ち

す
る
や

協
き
ょ
う

を
も
っ
て
す
） 

  
 

私
た
ち
は
、
相
手
の
立
場
に

立
っ
た
思
い
や
り
の
心
で
あ
る
恕

の
精
神
で
人
に
接
し
、
専
門
性
を

超
え
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

尊
重
す
る
協
の
精
神
で
チ
ー
ム
医

療
を
推
進
し
、
こ
れ
が
も
た
ら
す

最
適
医
療
の
成
果
を
患
者
さ
ん
に

提
供
す
る
こ
と
を
誓
い
ま
す
。 
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外
来

診
療

予
約

電
話

 
Ｔ

Ｅ
Ｌ
 
０

１
２

０
－

１
１

３
－

７
５

１
(
受

付
時

間
8
：3

0
～

1
7
：
0
0
)
 

※
 
当

院
は

予
約

制
と

な
っ

て
お

り
ま

す
。
診

察
券

を
お

持
ち

の
方

は
お

手
元

に
ご

用
意

の
上

、
お

電
話

下
さ

い
。
 

※
 
但

し
、
急

患
、
新

患
の

方
は

こ
の

限
り

で
は

あ
り

ま
せ

ん
。
  

[
受

付
時

間
]
 
午

前
 
８

：
３

０
～

１
２

：
０

０
 
 

午
後

 
１

３
：
３

０
～

１
６

：
３

０
 

[
診

療
時

間
]
 
午

前
 
９

：
０

０
～

１
２

：
３

０
  

 午
後

 
１

４
：
０

０
～

１
７

：
０

０
 

 
※

 
日

曜
・
祝

日
は

休
診

で
す

。
諸

事
情

に
よ

り
担

当
医

が
変

更
に

な
る

場
合

が
あ

り
ま

す
。
 

 
 

月
 

火
 

水
 

木
 

金
 

土
 

備
考

 

呼
吸

器
外

科
 

午
後

 
 

 
 

 
 

○
 

 
診

療
時

間
 

14
：
30

～
16

：0
0
 

血
管

外
科

(循
環

器
外

科
) 

 
水

曜
日

 
第

2、
第

4
の

み
 

午
後

 
 

 
○

 
○

 
 

 

糖
尿

病
外

来
  

午
前

 
○

 
○

 
 

○
 

 
 
 

午
後

 
 

〇
 

 
○

 
 

 

ア
ク

セ
ス

外
来

 
午

前
 

○
 

○
 

○
 

○
 

○
 

○
 

 
土

曜
日

 
第

1，
第

2、
第

4
の

み
 

 
土

曜
日

 
診

療
時

間
 

9
：0

0
～

10
：
30

 

腎
炎

外
来

 
午

後
 

 
 

 
 

○
 

 
 

第
1、

第
3の

み
 

乳
腺

外
来

 
午

前
 

 
○

 
 

 
 

 
 

ペ
イ

ン
ク

リ
ニ

ッ
ク

 
午

後
 

 
 

○
 

 
 

 
 

ス
ト

ー
マ

外
来

 
午

前
 

 
 

 
○

 
 

 
 

第
2、

第
4の

み
 

腎
不

全
外

来
 

午
前

 
 

○
 

 
 

○
 

 
金

曜
日

 
第

2、
第

4の
み

 

創
傷

ケ
ア

 
午

後
 

 
 

 
 

○
 

 
 

診
療

時
間

 
13

：
30

～
 

フ
ッ
ト

ケ
ア

外
来

  
午

前
 

○
 

 
 

 
 

○
 

 
9
：0

0～
11

：0
0
 

14
：0

0
～

16
：0

0
 

 
第

2月
曜

日
、

土
曜

日
の

み
 

午
後

 
〇

 
 

 
 

 
○

 

褥
瘡

外
来

 
午

前
 

 
 

 
〇

 
 

 
 

第
2、

第
4の

み
 

胃
内

視
鏡

 
午

前
 

〇
 

○
 

〇
 

○
 

 
○

 
 

土
曜

日
 

第
3
の

み
 

大
腸

内
視

鏡
 

午
後

 
 

○
 

〇
 

 
○

 
○

 
 

土
曜

日
 

第
1、

第
3
の

み
 

東
葛

ク
リ
ニ

ッ
ク

病
院

 
外

来
診

療
の

ご
案

内
 

 
 

月
 

火
 

水
 

木
 

金
 

土
 

備
考

 

内
科

  
午

前
 

○
 

○
 

○
 

○
 

○
 

○
 

 
午

後
 

○
 

○
 

 
〇

 
○

 
 

外
科

 
午

前
 

○
 

○
 

○
 

○
 

○
 

○
 

土
曜

 
第

1，
第

2，
第

4
の

み
 

土
曜

 
診

療
時

間
 9

：0
0
～

10
：3

0
 

腎
臓

内
科

  
 

午
前

 
 

〇
 

○
 

○
 

 
○

 
土

曜
・午

後
 

第
4の

み
 

午
後

 
○

 
 

 
〇

 
 

○
 

呼
吸

器
内

科
 

午
前

 
○

 
 

 
 

○
 

 
  
 

午
後

 
 

○
 

 
 

 
 

循
環

器
内

科
  

午
前

 
 

 
 

○
 

 
 

木
曜

・午
前

 
診

療
9：

3
0～

  

月
曜

・午
後

 
診

療
14

：
30

～
 

午
後

 
○

 
○

 
 

 
 

 

消
化

器
外

科
 

午
前

 
 

 
 

○
 

○
 

 
 

泌
尿

器
科

  
午

前
 

○
 

 
○

 
○

 
 

 
月

曜
 

第
1、

第
3、

第
5
の

み
 

土
曜

・午
後

 
第

1、
第

3、
第

5
の

み
 

月
・火

・木
曜

の
午

後
は

検
査

の
み

 
午

後
 

○
 

○
 

 
○

 
 

○
 

整
形

外
科

  
午

前
 

 
 

○
 

 
 

○
 

土
曜

・午
前

 
第

2，
第

4
の

み
  

午
後

 
 

 
○

 
 

 
○

 

神
経

内
科

 
午

前
 

 
 

○
 

 
 

 
午

後
診

療
時

間
 

13
：3

0～
15

：
00

 
午

後
 

 
 

○
 

 
 

 

東
葛

ク
リ
ニ

ッ
ク

み
ら

い
 

外
来

診
療

の
ご

案
内

 
[
受

付
時

間
]
 
午

前
 

８
：
３

０
～

１
１

：
３

０
 
 
 午

後
 

１
４

：
０

０
～

１
６

：
３

０
 

[
診

療
時

間
]
 
午

前
 

９
：
０

０
～

１
２

：
０

０
 
 
 午

後
 

１
４

：
３

０
～

１
７

：
０

０
 

東
葛

ク
リ

ニ
ッ

ク
み

ら
い

電
話

 
Ｔ

Ｅ
Ｌ

 
０

４
７

―
３

６
６

―
６

１
５

０
 
 

※
1
 
心

療
内

科
・
物

忘
れ

外
来

は
完

全
予

約
制

で
す

。
 
 
※

 
お

薬
は

院
外

処
方

と
な

っ
て

お
り

ま
す

。
 

 
 

月
 

火
 

水
 

木
 

金
 

土
 

備
考

 

内
科

・
循

環
器

内
科

  
午

前
 

○
 

○
 

 
○

 
○

 
 

 

午
後

 
○

 
○

 
 

○
 

○
 

 

糖
尿

病
外

来
  

午
前

 
 

 
 

○
 

 
 

午
後

 
診

療
時

間
 

14
：0

0
～

 

 
 

 
（受

付
時

間
 

13
：3

0
～

）
 

午
後

 
 

 
 

○
 

 
 

腎
臓

内
科

 
午

前
 

 
〇

 
 

 
 

 
第

1、
第

3の
み

 

 
 

月
 

火
 

水
 

木
 

金
 

土
 

備
考

 

内
科

・
呼

吸
器

内
科

 
午

前
 

 
 

○
 

 
 

 
 

消
化

器
外

科
 

午
前

 
 

〇
 

 
 

 
 

 
午

後
 

 
〇

 
 

 
 

 

心
療

内
科

※
1
 

午
前

 
 

 
 

 
 

○
 

午
後

 
診

療
時

間
 

13
：3

0
～

 

 
 

 
（受

付
時

間
 

13
：
00

～
）
 

午
後

 
 

 
 

 
 

○
 

 
（
２

０
２

０
年

７
月

１
日

現
在

）
 


