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津
山
医
療
生
協
の
ユ
ー
チ
ュ
ー

ブ
チ
ャ
ン
ネ
ル
、
初
め
て
の
動

画
「
き
ん
ち
ゃ
い
体
操
」
を
改

め
て
撮
影
し
、
バ
ー
ジ
ョ
ン
ア
ッ

プ
し
て
み
ま
し
た
。
撮
影
は
４

月
～
６
月
に
か
け
て
行
い
、
津

山
の
美
し
い
名
所
が
楽
し
め
る

よ
う
に
工
夫
し
て
い
ま
す
。
出

演
は
各
支
部
の
運
営
委
員
を
中

心
に
法
人
ス
タ
ッ
フ
も
参
加
し

て
い
ま
す
。

参
加
す
る
皆
さ
ん
は
家
で
し
っ

か
り
と
練
習
を
繰
り
返
し
、
当

日
の
直
前
練
習
に
も
真
剣
に
取

り
組
み
ま
し
た
。
あ
い
に
く
の

天
候
の
日
も
あ
り
ま
し
た
が
、

撮
影
の
瞬
間
に
な
る
と
、
私
た

ち
を
迎
え
て
く
れ
た
か
の
ご
と

く
晴
天
と
な
り
、
美
し
い
画
像

を
残
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

ま
た
、
原
曲
の
「
津
山
の
風
」

は

高
知
県
四
万
十
市
生
ま
れ
、

全
盲
の
男
性
シ
ン
ガ
ー
ソ
ン
グ

ラ
イ
タ
ー
堀
内
佳
さ
ん
が
作
詞
、

作
曲
さ
れ
た
曲
で
す
。
津
山
の

名
所
や
特
産
品
が
歌
詞
に
盛
り

込
ま
れ
た
楽
し
い
曲
で
す
。
一

度
聞
く
と
「
き
ん
ち
ゃ
い
、
き

ん
ち
ゃ
い
♪
」
と
い
う
フ
レ
ー

ズ
が
耳
に
残
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

今
回
、
動
画
の
中
に
「
紅

オ
リ
ジ
ナ
ル
」
と
い
う
箇
所
が

２
つ
あ
り
ま
す
。
こ
の
場
面
の

み
画
面
が
２
つ
に
分
か
れ
て
お

り
、
１
つ
は
体
操
、
１
つ
は
オ

リ
ジ
ナ
ル
の
踊
り
で
構
成
さ
れ

て
い
ま
す
。
本
来
「
き
ん
ち
ゃ

い
体
操
」
は
「
津
山
よ
さ
こ
い

踊
ら
ん
会

紅
」
さ
ん
の
踊
り

の
た
め
に
作
ら
れ
た
曲
を
お
借

り
し
て
作
ら
れ
て
い
ま
す
。

本
来
の
美
し
い
踊
り
も
楽
し

め
る
よ
う
に
作
成
し
て
い
ま
す

の
で
、
是
非
じ
っ
く
り
と
ご
覧

下
さ
い
。
ま
た
今
回
の
動
画
は

ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
で
い
つ
で
も
、

誰
で
も
、
ど
こ
で
も
見
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
転
倒
予
防
を
目

的
に
作
っ
て
お
り
ま
す
の
で
、

皆
さ
ん
楽
し
み
な
が
ら
毎
日
２

回
、
体
操
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

４
面
の
「
い
つ
ま
で
も
ハ
ツ

ラ
ツ
元
気
に
」
で
は
こ
の
体
操

の
効
果
を
詳
し
く
紹
介
し
て
い

ま
す
の
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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介
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。



美
作
市
滝
宮
（
旧
英
田
町
）

に
あ
る
天
石
門
別
神
社
。
美
作

あ
め
の
い
わ
と
わ
け

国
一
宮
の
中
山
神
社
（
津
山
市

一
宮
）
、
二
宮
の
高
野
神
社

（
津
山
市
二
宮
）
に
次
ぐ
、
美

作
国
三
宮
に
当
た
り
、
別
名
滝

宮
神
社
・
滝
の
宮
様
と
も
呼
ぶ

そ
う
で
す
。

御
祭
神
は
天
手
力
男
神
。
天

あ
め
の
た
ぢ
か
ら
お

岩
戸
に
閉
じ
こ
も
っ
た
天
照
大

御
神
を
外
に
引
き
だ
し
た
と
さ

れ
る
、
怪
力
の
神
様
で
す
。

開
運
招
福
・
祈
雨
の
ご
利
益

が
あ
る
と
の
こ
と
で
す
。

裏
手
に
は
、
滝
宮
と
い
う
地

名

の

由

来

に

も

つ

な

が

る

「
琴
弾
の
滝
」
と
い
う
滝
が
あ

こ
と
び
き

り
、
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
に
な
っ

て
い
る
よ
う
で
す
。

訪
問
は
夏
真
っ
盛
り
の
暑

い
時
期
で
し
た
が
、
少
し
涼

し
く
感
じ
ら
れ
ま
し
た
。

場
所
は
県
道
90
号
（
東
進
）

の
右
手
に
「
岡
山
国
際
サ
ー

キ
ッ
ト
１
・
８
ｋ
ｍ
」
の
大

き
な
看
板
、
左
手
に
「
琴
弾

の
滝
１
ｋ
ｍ
」
と
い
う
案
内

が
あ
る
と
こ
ろ
で
滝
方
面
に

左
折
し
、
県
道
46
号
北
進
。

１
つ
目
の
ト
ン
ネ
ル
を
抜
け

る
と
す
ぐ
右
手
が
鳥
居
で
、

鳥
居
を
く
ぐ
っ
て
少
し
進
む

と
駐
車
場
で
す
。

ル
ー
ト
次
第
で
は
途
中
の

道
幅
が
か
な
り
狭
く
な
る
た

め
、
車
で
訪
問
の
際
は
グ
ー

グ
ル
ア
ー
ス
等
で
行
き
や
す

い
ル
ー
ト

を
ご
確
認

下
さ
い
。
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と
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車
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。

ル
ー
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で
は
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の
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な
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な
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た
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グ
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グ
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ア
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ス
等
で
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き
や
す
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ル
ー
ト

を
ご
確
認

下
さ
い
。

７
月
10
日
投
開
票

で
参
議
院
選
挙
が
行

わ
れ
ま
し
た
。
投
票

率
は
52
％
と
過
去
４

番
目
の
低
さ
で
し
た
。

昨
年
の
衆
議
院
選

挙
に
続
き
、
今
回
の

参
議
院
選
挙
で
も
改

憲
勢
力
が
３
分
の
２

以
上
を
占
め
、
憲
法

改
正
の
発
議
が
可
能

に
な
り
ま
し
た
。

岸
田
政
権
は
、
憲

法
を
「
改
正
」
し
て

日
本
を
戦
争
す
る
国

に
し
よ
う
と
、
軍
事

費
を
増
や
し
て
今
の

２
倍
に
し
、
専
守
防

衛
で
は
な
く
、
敵
基
地
攻
撃
が
で

き
る
よ
う
に
進
め
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
７
月
11
・
12
日
の
共

同
通
信
の
世
論
調
査
に
よ
る
と
、

参
院
選
で
重
視
し
た
項
目
は
「
物

価
高
対
策
・
経
済
政
策
」
が
43
％
、

「
年
金
・
医
療
・
介
護
」
が
12
％
、

「
子
育
て
・
少
子
化
対
策
」
が
10

％
で
、
「
憲
法
改
正
」
は
６
％
に

と
ど
ま
り
ま
し
た
（
小
数
点
第
一

位
四
捨
五
入
）
。

結
果
的
に
改
憲
勢
力
が
両
院
で

３
分
の
２
以
上
の
議
席
は
占
め
ま

し
た
が
、
国
民
多
数
の
願
い
は

「
改
憲
」
で
は
な
く
、
経
済
対
策

や
社
会
保
障
の
充
実
で
す
。
改
憲

勢
力
支
持
層
で
も
、
早
期
改
憲
の

必
要
は
無
い
と
い
う
意
見
が
過
半

数
で
、
改
憲
に
対
し
て
は
慎
重
姿

勢
で
す
。

憲
法
は
、
国
民
の
権
利
や
自
由

を
保
障
す
る
た
め
に
、
権
力
の
暴

走
を
縛
る
も
の
で
す
。

国
民
主
権
、
戦
争
放
棄
、
基
本

的
人
権
、
幸
福
追
求
権
、
集
会
・

結
社
・
表
現
の
自
由
、
両
性
の
平

等
、
教
育
を
受
け
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権
利
な
ど
本

当
に
大
切
な
こ
と
が
書
か
れ
て
い

ま
す
。

憲
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受
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憲
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効期限は９月３０日です。１０月１日から一定の所得のある人は医療

費の窓口負担割合が変更になります（青色）。

窓口負担割合の変更の有無に関わらず、後期高齢者医療保険に加入

する全員に２回保険証が届くので有効期限にご注意下さい。届きまし

たら診察時にご持参下さい。
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よこの１１：キジ（雉）

岡山県の県の鳥。Jリーグ・Ｊ２の

ファジアーノ岡山の「ファジアーノ」

は「雉」の意味のイタリア語fagiano

より。

giの２文字で英語のjoy等のjの音

を表しているため、「ファジアーノ」

より「ファジャーノ」の方が原音に

近い表記。

英語で同義のpheasantとは同源。
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第６８回当選者（敬称略）

（津山市）後藤 孝三 近藤 裕子 土井 美智江

日名川 由子 見上 芳子

第６８回当選者（敬称略）

（津山市）後藤 孝三 近藤 裕子 土井 美智江

日名川 由子 見上 芳子
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【佐良山支部】
だっせんクラブ班 6/20 脳トレ 7/19 脳トレ
つれなって班 6/17 きんちゃい体操 7/22 阿波散策
中島つくし班 7/14 健康について
平福さくら班 6/14 体組成測定
めるへん班 6/13 ぬり絵
レインボー班 6/27 体組成測定・きんちゃい体操

7/22 雑談

【久米支部】
あすなろ班 6/24 ＤＶＤ学習 7/22 骨密度測定
いきいき会班 6/28 庭散策

7/18 牛乳パック「ゆりかご皿」作り
狩衣班 6/15 代みて 7/20 ＤＶＤ学習
きづな班 6/16 きんちゃい体操・脳トレ

7/21 ことわざゲーム
神代班 6/17 体組成測定・脳梗塞について

7/15 ストレッチポール
コスモス班 6/22 体操 7/27 尿中塩分チェック
戸脇班 6/14 ＤＶＤ学習・きんちゃい体操

7/12 脳トレ
中須賀すみれ班 6/21 ストレッチポール 7/19 紙芝居
なでしこ班 6/12 公会堂清掃

7/25 骨密度測定・血管年齢測定
ふくふく班 6/11 ストレッチ
むつみ班 6/9 血管年齢測定 7/14 体操
山背いずみ会班 6/7 脳トレ 7/5 ＤＶＤ学習
油木たんぽぽ班 7/21 体操

【東部支部】
大崎クラフト班 6/24 かご作り・口パク運動

7/27 健口くん・かご作り
大崎つぼみ班 6/21 健康チェック 7/29 健口くん
スイーツ班 7/24 会食
河面これから班 7/30 レッツ体操

日本原ミント班 6/21 平和について 7/15 おしゃべり
広野エレガント班 6/16 琴の練習・お口の体操 7/20 琴の練習
ぼたん班 6/20 ストレッチ・足の運動

7/18 こけない体操
三浦班 6/18 交流
三浦あすなろ班 6/19 寄せ植え

7/16 ヘルスチャレンジについて
三浦これから班 6/25 観音様のこれからについて

7/23 お庭拝見
三浦すみれ班 7/31 熱中症予防の図書館利用について
ミセス三浦班 7/17 ストレッチ・脳トレ
もみじ班 6/17 選挙について
夢班 6/27 健口くん
レモン班 6/26 ぐっすり眠れる学習
【津山】
小原班 7/22 握力測定・脳トレ
おまつり班 6/11 体操・マスク入れ作り

7/22 体操
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楽々班 6/17 ノルディックウォーク

【なかよし】
カミツレ班 7/15 年間計画
五蔵の会班 6/4 体幹の運動
Ｈａｐｐｙ班 6/10 ウォーキング 7/16 雑談
和久班 6/23 握力測定

【美咲町】
いいすみれ班 6/30 血管年齢測定 7/29 健口くん
桜班 6/8 おしゃべり

【事業所】
事業団衆楽班 6/24 尿中塩分チェック 7/7 健康チェック
事業団中央公園班 6/8 尿中塩分チェック 7/7 健康チェック
事業団八木班 6/9 尿中塩分チェック 7/8 健康チェック
まごころ班 6/22 健康チェック 7/27 熱中症対策について
わろてんか班 6/22 かんたんおもしろ口遊び

7/27 コロナ感染対策見直し
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今回は１面で紹介した「きんちゃい体操」を行うことによる効果を詳

しく見ていきたいと思います。

きんちゃい体操の狙いは転倒防止です
転倒を防止するには

ピンとまっすぐ立つ
カラダを元の位置に戻す
転ばないようにバランスを保つ

などの反射的なコントロール能力が必要となります。

そのコントロール能力のことを「バランス反応」または「平衡感覚」
へいこう

と呼びます。それでは、「バランス反応」とは何か詳しく見てみましょ

う！

バランス反応は大きく分けて２つ
立ち直り反応 と 保護伸展反応です。

立ち直り反応とは、『頭‐体幹‐四肢の位置関
係を適切に保ち、自動的に正常な姿勢に修正する反応』

のことを言います。

具体的には、椅子に座っている時に誰かに体を押さ

れたとします。体は傾きますが、すぐに頭が垂直、肩

甲骨が水平に体を戻そうとする反応があると、バラン

ス反応が正常に働いていると言います。しかしそのま

ま体を戻すことができず、椅子から転落してしまうと、

バランス反応が弱い、もしくは消失していることにな

ります。ちなみに、バランスボールを使ったエクササイズはこの反応を

利用した運動です。また赤ちゃんが横抱きにされている時に頭を起こそ

うとする反応も立ち直り反応の１つです。

保護伸展反応とは、転びそうになった時にとっさに足を踏み出
したり、手で体が地面につかないように支えたりする反応のことを言い

ます。この反応が弱かったり、消失すると打撲や骨折に繋がります。

こけないためにできることを考え
てみよう！

バランス反応は、子どもの頃に成熟すると言わ

れている自然な体の仕組みです。体の成長ととも

に、少々のことでは転ばなくなってきますが、年

齢を重ねるにつれ、また転倒が増えてきます。

その原因
「こけていくのが、スローモーションのようにわ

かったけれど、足が出なかった」という話を聞い

たことがないでしょうか？これは加齢による筋力の低下が大きな要因の

１つと言えます。バランス反応は幼少期に獲得すると生涯続くと言われ

ています。

それではどうしたらバランス反応の低下を防げるのか？それは意識し

て、素早い動作を繰り返し行うこと、筋力が落ちないように筋トレを続

けること、持久力が落ちないように有酸素運動を続けること等が挙げら

れます。

今回のきんちゃい体操は、すばやく手や足を前後、左右、斜めに出す

動作が入っています。また、体をピシッと止める動作が入っていますの

で、全身の筋緊張を高めることができます。

とっさの時に筋力が働かなければ体はそのまま崩れてしまいますので、

しっかりと体が緊張し、足や手をすばやく伸ばせる状態にあることが大

切です。きんちゃい体操は高齢者でも気楽に取り組める体操です。是非

楽しみながら取り組んでみてくださいね。

作業療法士 住吉由里
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