
リ
ハ
ビ
リ
特
有
の
配
慮
が
必

要
」
と
話
す
の
は
理
学
療
法

士
で
、
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
指
導
士
の
菅
野
美
香

さ
ん
。

　

心
臓
に
過
度
な
負
荷
を
か

け
る
こ
と
は
で
き
な
い
た
め
、

心
肺
運
動
負
荷
試
験
（
Ｃ
Ｐ

Ｘ
）
を
実
施
。
マ
ス
ク
を
装

着
し
て
自
転
車
を
こ
ぎ
、
運

動
中
の
酸
素
吸
入
量
、
二
酸

化
炭
素
排
出
量
を
装
置
で
分

析
し
心
電
図
検
査
も
行
う
。

　

現
在
の
体
力
や
安
全
で
効

果
的
な
運
動
レ
ベ
ル
が
分
か

り
、
個
別
の
状
態
に
応
じ
た

オ
ー
ダ
ー
メ
ー
ド
な
リ
ハ
ビ

リ
が
可
能
と
な
る
。

　

松
田
病
院
で
は
Ｃ
Ｐ
Ｘ
装

置
の
ほ
か
、
県
内
で
は
珍
し

い
ワ
イ
ヤ
レ
ス
の
12
誘
導
心

電
計
を
導
入
。
運
動
中
の
心

臓
の
状
態
を
把
握
で
き
る
よ

う
に
な
っ
た
。
心
臓
リ
ハ
ビ

リ
導
入
に
関
わ
っ
た
東
北
大

大
学
院
医
工
学
研
究
科
特
任

助
教
の
伊
藤
大
亮
さ
ん
は「
Ｃ

Ｐ
Ｘ
の
結
果
に
応
じ
た
適
切

な
運
動
量
は
安
全
に
、
か
つ

大
き
な
効
果
が
期
待
で
き
ま

す
」
と
話
す
。

　

実
際
の
リ
ハ
ビ
リ
で
は
、

有
酸
素
運
動
と
し
て
ト
レ
ッ

ド
ミ
ル
（
ル
ー
ム
ラ
ン
ニ
ン

グ
）
や
自
転
車
エ
ル
ゴ
（
自

転
車
こ
ぎ
）、
空
気
圧
に
よ

る
一
定
の
抵
抗
を
受
け
な
が

ら
筋
力
ア
ッ
プ
を
図
る
「
レ

ジ
ス
タ
ン
ス
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
」

な
ど
を
行
う
。

　

心
疾
患
は
加

齢
に
伴
い
後
期

高
齢
者
に
多
く
、

回
復
期
や
慢
性

期
で
の
心
臓
リ

ハ
ビ
リ
が
Ｑ
Ｏ

Ｌ
（
生
活
の
質
）

の
向
上
や
寿
命

の
伸
び
に
大
き

く
期
待
さ
れ
る
。

ま
た
、
体
力
が

落
ち
て
「
手
術

は
難
し
い
」
と

言
わ
れ
た
人
が
体
力
を
取
り

戻
し
、
手
術
を
受
け
た
例
も

あ
る
。

　

運
動
だ
け
で
は
な
く
、
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
栄
養
の
摂
取

も
重
要
だ
。
こ
れ
は
病
気
の

有
無
に
か
か
わ
ら
ず
、
全
て

の
人
に
言
え
る
こ
と
。
管
理

栄
養
士
の
鈴
木
奈
緒
子
さ
ん

は
「
運
動
、
休
養
、
栄
養
が

健
康
を
保
つ
た
め
の
ポ
イ
ン

ト
」
と
強
調
す
る
。

　

循
環
器
に
悪
影
響
を
及
ぼ

す
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
は
、
何
か
一
つ
ま
ず

い
と
こ
ろ
が
あ
る
と
、
後
は

ド
ミ
ノ
倒
し
の
よ
う
に
悪
循

環
に
陥
り
や
す
く
な
り
、
最

終
的
に
心
不
全
を
引
き
起
こ

す
原
因
に
。
一
つ
目
の
駒
に

当
た
る
生
活
習
慣
か
ら
気
を

付
け
た
い
。

　

心
臓
リ
ハ
ビ
リ
に
は
食
事

療
法
も
あ
る
。
決
し
て
食
事

制
限
で
は
な
く
、
自
分
の
体

に
合
っ
た
食
事
を
適
正
量
取

る
こ
と
。
食
事
の
基
本
形
は

「
一
汁
三
菜
」
で
、
一
日
三
食

を
き
ち
ん
と
摂
取
し
、
生
活

リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
が
大

切
だ
。

　

ポ
イ
ン
ト
は
①
適
正
体
重

②
減
塩
③
脂
質
控
え
め—

の

３
点
。食
物
繊
維
を
毎
食
し
っ

か
り
取
り
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ

ネ
ラ
ル
も
補
給
し
節
酒
も
肝

心
だ
。

　

塩
分
は
高
血
圧
や
合
併
症

を
防
ぐ
た
め
に
１
日
６
㌘
以

下
が
目
安
。「
例
え
ば
漬
物

は
１
食
で
５
切
れ
を
食
べ
て

い
た
ら
４
切
れ
に
す
る
と
か
、

い
ろ
い
ろ
な
料
理
で
少
し
ず

つ
カ
ッ
ト
す
る
だ
け
で
も
減

塩
に
つ
な
が
り
ま
す
」
と
鈴

木
さ
ん
。

　

調
味
料
は
減
塩
の
み
そ
、

し
ょ
う
ゆ
が
お
薦
め
。
香
辛

料
を
使
っ
た
り
酸
味
を
効
か

せ
た
り
と
薬
味
も
工
夫
し
、

食
材
本
来
の
味
を
楽
し
む
よ

う
に
心
掛
け
る
な
ど
、ち
ょ
っ

と
し
た
工
夫
や
意
識
の
持
ち

方
で
食
習
慣
が
好
転
す
る
。

いきいきライフみやぎ（7）

　スクワットは家庭でも気軽に行え
る運動です。ダイエットに効果的があ
ることで知られますが、筋肉を鍛え、
足腰を強くし、元気な体の維持にも
つながります。また、身体への適度な
負荷は心臓や血管をはじめ、体内の
諸器官も健やかに保てます。

スクワット

現在の体力や安全で効果的な運動レベルを
把握するために重要な心肺運動負荷試験

松田病院の心臓リハビリに関わるスタッフによる
「ハートチーム」。それぞれの専門分野を生かし、
連携を図りながら最適なリハビリを提供している

できるだけ、かかとを
上げて爪先立ちして
背筋を伸ばす。腕は
斜め下にピンと伸ば
して指先をテーブル
につける

ゆっくりと地面が爪先
からかかとに、テーブ
ルが指先から手のひら
がつくような感じで、
腰を下ろす。また①に
戻る

専
用
の
機
器
で
筋
肉
量
や
体
脂
肪
な
ど
を
測
定

バ
ラ
ン
ス
良
い
栄
養
も

1

2

※無理せず、ゆっくりと。①②合わせて1セッ
トとし10回が目標。これを毎日1回実践

家庭で気軽に実践


