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新
事
業
管
理
者
か
ら
の
ご
挨
拶

新
体
制
の
市
立
敦
賀
病
院
よ
り
み
な
さ
ま
へ

　

令
和
4
年
4
月
よ
り
市
立
敦
賀
病
院

の
病
院
事
業
管
理
者
兼
病
院
長
に
就
任

し
ま
し
た
太
田
肇
で
す
。
身
に
余
る
光

栄
で
あ
る
と
と
も
に
、
責
任
の
重
大
さ

を
痛
感
し
て
い
ま
す
。

　

私
は
平
成
6
年
10
月
か
ら
平
成
1
7

年
3
月
ま
で
10
年
6
か
月
間
、
市
立
敦

賀
病
院
消
化
器
内
科
医
と
し
て
勤
務

し
、
医
師
と
し
て
の
礎
を
築
か
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
ま
た
、
医
療
制
度
改

革
や
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

流
行
な
ど
に
よ
り
自
治
体
病
院
を
取
り

巻
く
環
境
が
大
き
く
変
化
し
た
平
成
31

年
度
か
ら
3
年
間
、
病
院
長
と
し
て
地

域
の
皆
さ
ま
、
行
政
に
携
わ
る
皆
さ
ま

の
ご
協
力
を
い
た
だ
き
、
経
営
に
も
携

わ
ら
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
長
年
お

世
話
に
な
っ
て
お
り
ま
す
二
州
地
区
へ

の
感
謝
と
、
今
後
も
皆
さ
ま
が
安
心
し

て
生
活
す
る
た
め
の
お
手
伝
い
を
さ
せ

て
い
た
だ
き
た
い
と
い
う
強
い
思
い
か

ら
、
今
回
事
業
管
理
者
を
引
き
受
け
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

先
般
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
に
つ
き
ま
し
て
は
、
感
染
症
病
棟
の

拡
充
と
診
療
体
制
の
確
立
、
保
健
所
か

ら
依
頼
の
行
政
検
査
や
発
熱
外
来
の
設

置
、
ま
た
ワ
ク
チ
ン
接
種
業
務
に
も
病

院
が
一
丸
と
な
り
行
っ
て
き
ま
し
た
。

感
染
拡
大
が
続
く
中
、
看
護
師
を
は
じ

め
と
す
る
職
員
一
同
は
細
心
の
注
意
を

払
い
な
が
ら
感
染
防
御
に
努
め
て
ま
い

り
ま
し
た
が
、
残
念
な
が
ら
3
月
下
旬

に
院
内
の
部
署
で
の
感
染
が
あ
り
、
5

月
上
旬
ま
で
一
部
の
病
棟
の
入
院
制
限

を
行
う
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
患
者
さ

ま
・
ご
家
族
の
皆
さ
ま
に
は
、
日
頃
よ

り
コ
ロ
ナ
禍
で
の
診
療
や
面
会
制
限
な

ど
に
ご
協
力
を
い
た
だ
い
て
い
る
中
、

さ
ら
に
ご
迷
惑
を
お
か
け
す
る
こ
と
と

な
り
、
誠
に
申
し
訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん
で

し
た
。
こ
の
原
稿
を
書
い
て
い
る
5
月

中
旬
現
在
で
は
、
ア
フ
タ
ー
コ
ロ
ナ
に

は
ほ
ど
遠
く
、
ウ
ィ
ズ
コ
ロ
ナ
を
め
ざ

し
て
診
療
を
よ
り
安
全
に
継
続
し
て
い

く
こ
と
が
課
題
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
に
な
る
前
か
ら
の
当
院
の

診
療
に
お
け
る
基
本
指
針
、
す
な
わ
ち

救
急
患
者
・
救
急
車
・
紹
介
患
者
は
決

し
て
断
ら
な
い
、
幅
広
い
総
合
医
療
の

提
供
、
自
己
研
鑽
と
研
修
医
の
育
成
、

地
域
医
療
機
関
と
の
連
携
お
よ
び
知

識
・
情
報
共
有
化
の
推
進
、
災
害
発
生

時
に
も
対
応
で
き
る
医
療
体
制
の
確
立

な
ど
、
こ
れ
ら
の
指
針
を
踏
襲
す
べ
く

職
員
に
日
々
啓
蒙
し
て
い
ま
す
。

　

地
域
医
療
構
想
と
は
、
こ
れ
か
ら
の

人
口
減
少
に
対
し
て
、
限
ら
れ
た
医
療

資
源
を
効
率
的
に
配
備
し
て
、
あ
ま
ね

く
安
心
し
た
医
療
が
受
け
ら
れ
る
よ
う

に
計
画
さ
れ
た
も
の
と
記
さ
れ
て
い
ま

す
。
二
州
地
区
に
お
け
る
人
口
減
少
も

例
外
で
は
な
く
、
確
実
に
忍
び
よ
っ
て

き
て
い
ま
す
。
皆
さ
ま
が
安
心
で
き
る

医
療
を
提
供
す
る
た
め
に
、
地
域
医
療

構
想
や
職
員
の
人
材
確
保
を
は
じ
め
、

働
き
方
改
革
、病
院
の
役
割
分
担
な
ど
、

多
く
の
課
題
に
職
員
一
丸
と
な
っ
て
ま

い
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　

看
護
師
を
は
じ
め
と
す
る
職
員
一
同

は
、
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
多
く
の
ス
ト

レ
ス
を
感
じ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
皆

さ
ま
か
ら
の
温
か
い
励
ま
し
の
お
言
葉

や
、
心
の
こ
も
っ
た
ご
寄
付
は
職
員
の

明
日
か
ら
の
診
療
の
糧
と
な
り
、
パ

ワ
ー
の
源
と
な
っ
て
い
ま
す
。
本
当
に

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
当
院
が
二

州
地
区
の
地
域
医
療
の
核
と
し
て
、
患

者
さ
ま
の
ニ
ー
ズ
に
少
し
で
も
近
づ
け

る
よ
う
に
、
さ
ら
に
努
力
し
て
ま
い
り

ま
す
。
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、

こ
れ
か
ら
も
変
わ
ら
ぬ
ご
指
導
・
ご
鞭

撻
の
ほ
ど
、
何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い
申

し
上
げ
ま
す
。

Message
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太田  肇
病院事業管理者 兼 病院長

/ Hajime Ota



　

2
0
1
2
年
に
市
立
敦
賀
病
院
に
脳
神

経
外
科
医
と
し
て
赴
任
し
、
ま
る
10
年
が

経
ち
ま
し
た
。
こ
の
間
、
24
時
間
3
6
5

日
断
ら
な
い
脳
疾
患
救
急
診
療
を
行
っ
て

き
ま
し
た
が
、
赴
任
当
初
は
脳
外
科
医
2

人
体
制
で
あ
っ
た
た
め
、
毎
日
が
戦
場
の

よ
う
で
し
た
。
現
在
は
4
人
体
制
と
な
り

ま
し
た
の
で
、
チ
ー
ム
医
療
を
行
い
な
が

ら
、
最
新
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
沿
っ
た
質

の
高
い
診
療
を
心
が
け
て
い
ま
す
。
こ
れ

ま
で
数
多
く
の
貴
重
な
症
例
を
ご
紹
介
し

て
頂
き
ま
し
た
地
域
の
医
療
機
関
の
先
生

方
に
、
心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
今

後
も
最
先
端
・
最
前
線
の
脳
卒
中
診
療
を

行
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。　
　

　

ま
た
こ
の
10
年
間
で
当
院
自
身
も
大
き

く
変
化
を
遂
げ
ま
し
た
。
経
営
形
態
の
見

直
し
を
行
い
、
一
部
適
用
か
ら
全
部
適
用

へ
移
行
、
急
性
期
一
辺
倒
で
や
っ
て
き
た

過
去
か
ら
回
復
期
を
兼
ね
備
え
た
病
院

（
地
域
包
括
ケ
ア
病
棟
開
設
）
へ
、
さ
ら

に
は
在
宅
医
療
部
門
と
し
て
訪
問
看
護
ス

テ
ー
シ
ョ
ン
「
つ
な
ぐ
」
を
開
設
し
、
地

域
包
括
ケ
ア
の
実
現
に
向
け
、
治
す
医
療

か
ら
支
え
る
医
療
へ
、
病
院
完
結
型
医
療

か
ら
地
域
完
結
型
医
療
へ
と
方
向
転
換
を

図
っ
て
き
ま
し
た
。
進
化
論
で
有
名
な

ダ
ー
ウ
ィ
ン
も
「
最
後
に
生
き
残
る
の

は
、
最
も
強
い
者
で
も
最
も
賢
い
者
で
も

な
く
、
最
も
変
化
に
対
応
で
き
た
者
だ
」

と
言
っ
て
い
ま
す
。
病
院
も
組
織
と
し

て
、
目
ま
ぐ
る
し
く
変
化
す
る
医
療
環
境

に
、
し
っ
か
り
適
応
し
て
い
く
こ
と
が
何

よ
り
重
要
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

私
自
身
は
、
2
0
1
5
年
4
月
に
医
療

支
援
部
長
、
そ
し
て
2
0
1
9
年
4
月
に

副
院
長
を
拝
命
し
、
最
近
は
脳
神
経
疾
患

よ
り
も
病
院
運
営
に
携
わ
る
時
間
の
方
が

ず
っ
と
多
く
な
っ
て
お
り
、
複
雑
な
心
境

で
す
。
た
だ
今
の
私
に
課
せ
ら
れ
た
最
大

の
役
割
は
、
病
院
職
員
が
笑
顔
で
、
や
り

が
い
を
持
っ
て
働
け
る
病
院
、
そ
の
た
め

の
環
境
作
り
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
そ
れ

が
実
現
す
れ
ば
確
実
に
、
地
域
の
皆
様
が

「
敦
賀
病
院
が
あ
る
か
ら
安
心
、
診
て
も

ら
っ
て
よ
か
っ
た
。」、
職
員
が
「
敦
賀
病

院
に
勤
め
て
よ
か
っ
た
。」
と
言
っ
て
く

れ
る
病
院
に
な
れ
る
と
信
じ
て
い
ま
す
。

　

当
院
に
は
、
心
優
し
く
、
真
面
目
で
、

信
頼
で
き
る
職
員
が
た
く
さ
ん
い
ま
す
の

で
、
彼
ら
と
と
も
に
院
長
を
支
え
、
地
域

の
医
療
ニ
ー
ズ
に
合
わ
せ
た
温
か
い
医
療

を
提
供
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
今

後
と
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

目
ま
ぐ
る
し
く
変
化
す
る

医
療
環
境
に
適
応
し

職
員
が
笑
顔
で
働
け
る
環
境
作
り

新井  良和
副院長

/ Yoshikazu Arai
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今
年
４
月
に
当
院
に
赴
任
し
、
副
院
長

を
拝
命
い
た
し
ま
し
た
。
生
ま
れ
も
育
ち

も
福
井
県
で
、
福
井
医
科
大
学
卒
業
後
、

同
大
学
第
一
外
科
に
入
局
し
、
外
科
医
師

と
し
て
医
療
に
携
わ
っ
て
ま
い
り
ま
し
た
。

前
任
地
で
あ
り
ま
し
た
舞
鶴
共
済
病
院
で

は
、
福
井
を
離
れ
20
年
間
勤
務
し
て
お
り

ま
し
た
。
当
院
赴
任
は
久
し
ぶ
り
に
福
井

の
地
に
戻
っ
て
き
た
感
が
あ
り
ま
す
。
職

員
や
患
者
さ
ん
、
ま
た
町
の
人
た
ち
の
お

し
ゃ
べ
り
を
耳
に
し
ま
す
と
、
そ
の
イ
ン

ト
ネ
ー
シ
ョ
ン
や
語
尾
が
特
徴
で
あ
る
福

井
弁
が
脳
内
に
染
み
渡
り
、
身
体
が
福
井

に
包
ま
れ
る
感
じ
が
し
て
、
ほ
の
ぼ
の
と

し
た
気
持
ち
に
な
り
、
心
が
満
た
さ
れ
、

と
て
も
安
堵
し
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
、
私
は
数
年
前
か
ら
早
朝
散

歩
を
し
て
い
る
の
で
す
が
、
転
勤
後
４
月

某
日
に
当
て
も
な
く
散
歩
し
て
い
ま
す
と

桜
の
綺
麗
な
金
崎
宮
に
た
ど
り
着
き
ま
し

た
。
参
道
を
登
り
、
何
気
な
く
お
み
く
じ

を
引
い
て
み
る
と
、
な
ん
と
大
吉
。
な
ん

と
ま
あ
、
私
の
敦
賀
デ
ビ
ュ
ー
を
神
様
が

見
守
っ
て
、
祝
っ
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
の

だ
と
自
分
勝
手
に
解
釈
し
て
、
こ
れ
で
私

の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
は
上
げ
上
げ
で
す
。

敦
賀
の
人
も
良
し
。
神
様
も
良
し
。
と
い

う
か
、
様
様
で
す
。
有
難
や
、
有
難
や
。

　

さ
て
、
こ
こ
で
敦
賀
病
院
の
副
院
長
と

し
て
、
私
の
考
え
を
述
べ
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
の
わ
が
国
の
医
療
の
構
想
と

し
て
、
地
域
医
療
構
想
と
地
域
包
括
ケ
ア

シ
ス
テ
ム
が
謳
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は

今
後
ま
す
ま
す
顕
著
に
な
る
高
齢
化
社
会

に
お
い
て
、
地
域
で
の
医
療
の
最
適
な
役

割
を
決
め
て
い
く
も
の
で
す
が
、
当
院
は

こ
の
中
で
、
高
度
急
性
期
医
療
を
行
い
、

尚
且
つ
高
齢
者
の
皆
さ
ん
の
ケ
ア
も
担
う

病
院
で
も
あ
り
ま
す
。
早
い
話
が
、
市
民

の
皆
様
の
主
た
る
ニ
ー
ズ
に
幅
広
く
一
手

に
引
き
受
け
る
病
院
で
す
。
そ
の
た
め
に

地域の医療をささえ

信頼され、温もりのある病院

も
当
院
の
理
念
で
あ
り
ま
す
「
地
域
の
医

療
を
さ
さ
え
、
信
頼
さ
れ
、
温
も
り
の
あ

る
病
院
」
を
今
以
上
に
築
き
上
げ
る
こ
と

が
と
て
も
大
切
と
な
り
ま
す
。
院
長
先
生

を
筆
頭
に
、
職
員
が
一
致
団
結
し
て
そ
の

目
的
に
邁
進
す
る
こ
と
、
そ
れ
が
で
き
れ

ば
自
ず
と
市
民
の
皆
様
に
、
安
心
・
安
全

の
高
度
な
医
療
を
提
供
で
き
る
と
信
じ
て

お
り
ま
す
。
そ
の
た
め
の
私
は
縁
の
下
の

支
え
に
な
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
私
の
も
う
一
つ
の
顔
は
外
科
医
で

す
。私
の
外
科
医
と
し
て
の
モ
ッ
ト
ー
は「
愛

さ
れ
る
外
科
」
で
す
。
患
者
の
皆
様
か
ら

も
開
業
医
の
先
生
方
か
ら
も
ま
た
職
員
か

ら
も
、
皆
様
か
ら
愛
さ
れ
る
外
科
チ
ー
ム

を
作
り
、
地
域
医
療
に
貢
献
す
る
こ
と
が

使
命
で
あ
る
と
考
え
て
お
り
ま
す
。
我
々

チ
ー
ム
が
皆
様
を
リ
ス
ペ
ク
ト
し
、
医
療
に

携
わ
れ
ば
、
き
っ
と
い
つ
か
は
皆
様
か
ら
リ

ス
ペ
ク
ト
さ
れ
、
愛
さ
れ
る
よ
う
に
な
る
の

で
は
と
、
こ
の
思
い
一
つ
で
、
ず
っ
と
外
科

医
を
や
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
の
外
科
医

と
し
て
の
経
験
、
ス
キ
ル
を
余
す
こ
と
な
く

提
供
し
、
お
役
に
立
つ
こ
と
が
で
き
れ
ば
な

と
思
っ
て
お
り
ま
す
。
腹
部
疾
患
（
胃
・
腸
・

肝
臓
・
胆
道
・
膵
臓
な
ど
）
の
手
術
を
始

め
と
す
る
治
療
は
、
何
で
も
こ
な
し
て
き
ま

し
た
。
我
々
外
科
チ
ー
ム
を
大
い
に
頼
っ
て

く
だ
さ
い
。
な
ぜ
な
ら 

… 

私
に
は
神
様
の

御
加
護
も
あ
り
ま
す
の
で
。

竹内  一雄
副院長

/ Kazuo Takeuchi



新
任
医
師
・
研
修
医
の
ご
紹
介

2
0
2
2
年
4
月
、
市
立
敦
賀
病
院
に
、
新
任
医
師
１
９
名
、
研
修
医
３
名
が
赴
任
し
ま
し
た
。

そ
れ
ぞ
れ
の
専
門
、
所
属
学
会
や
資
格
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

所属学会・資格
・日本呼吸器学会

・日本内科学会

専門分野
呼吸器内科

内科　医師

ちかざわ　りょう

近澤　亮

所属学会・資格
・日本内科学会　・日本消化器内視鏡学会
・日本肝臓学会　・日本消化器病学会

専門分野
消化器内科

消化器内科　医師

かわね　たろう

川根　太郎

所属学会・資格
・日本内科学会（認定医）

・日本循環器学会

専門分野
循環器内科

循環器内科　医長

たけうち　かずたか

竹内　一喬

所属学会・資格
・日本外科学会（専門医）　・日本消化器内視鏡学会（専門医）
・日本消化器外科学会（認定医）　・日本臨床外科学会
・日本外科系連合学会　・日本消化器病学会
・日本胃癌学会　・日本乳癌学会　・日本癌治療学会
・日本臨床栄養代謝学会　・日本緩和医療学会

専門分野
・一般外科　・消化器外科

・乳腺外科

外科（副院長）

たけうち　かずお

竹内　一雄

所属学会・資格
・日本外科学会（専門医）　・日本消化器内視鏡学会（専門医）
・日本消化器外科学会　・日本胃癌学会　
・日本膵臓学会　・日本癌治療学会　・日本臨床外科学会
・日本外科系連合学会　・日本移植学会

専門分野
一般外科、消化器外科

外科　部長

ふじた　くにひろ

藤田　邦博

所属学会・資格
・日本外科学会（専門医）　・日本消化器病学会（専門医）
・日本腹部救急医学会　・日本消化器外科学会
・日本癌治療学会　・日本静脈経腸栄養学会
・日本消化器内視鏡学会　・日本臨床外科学会

専門分野
一般外科、消化器外科

外科　部長

すぎもり　じゅんじ

杉森　順二

所属学会・資格
・日本外科学会（外科専門医）　・日本消化器外科学会
・日本消化器病学会　・日本消化器内視鏡学会
・日本癌治療学会　・日本臨床外科学会　・日本胃癌学会
・日本外科系連合学会　・日本内視鏡外科学会
・北陸外科学会

専門分野
一般外科

外科　医長

やまだ　きみこ

山田　起三子

所属学会・資格
・日本外科学会　・日本消化器外科学会
・日本外科系連合学会　・日本消化器内視鏡学会
・日本臨床外科学会・日本胃癌学会・日本消化器病学会

専門分野
一般外科

外科　医師

まから　りえ

眞柄　里衣

所属学会・資格
・日本整形外科学会（専門医、認定脊椎脊髄病医）

・日本脊椎脊髄病学会（指導医）

・中部日本整形外科災害外科学会

専門分野
整形外科一般

整形外科　部長

いのうえ　けい

井上　啓

所属学会・資格
・日本整形外科学会（専門医）　・日本股関節学会

・日本人工関節学会　・日本骨・関節感染症学会

専門分野
整形外科一般

整形外科　医長

かたおか　ともゆき

片岡　大往
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所属学会・資格
・日本脳神経外科学会　・日本脳卒中学会
・日本脳神経血管内治療学会

専門分野
脳神経外科一般

脳神経外科　医師

きむら　ともき

木村　智輝

所属学会・資格
・日本皮膚科学会（専門医・指導医）

・日本アレルギー学会　・日本皮膚免疫アレルギー学会
・日本研究皮膚科学会

専門分野
皮膚科一般、膠原病

皮膚科　医長

かさまつ　ひろし

笠松　宏至

所属学会・資格
・日本泌尿器科学会（専門医）　・日本泌尿器内視鏡学会
・日本排尿機能学会

専門分野
泌尿器科

泌尿器科　医長

おおえ　ひでき

大江　秀樹

所属学会・資格
・日本耳鼻咽喉科学会（専門医）

専門分野
耳鼻咽喉科一般

耳鼻いんこう科　医長

あおき　よしたか

青木　由宇

所属学会・資格
・日本耳鼻咽喉科頭頸部外科学会（専門医）
・耳鼻咽喉科臨床学会　・日本頭頸部外科学会
・日本気管食道科学会　・日本内分泌外科学会
・日本甲状腺学会

専門分野
耳鼻咽喉科一般

耳鼻いんこう科　医師

みやもと　だいすけ

宮本　大輔

所属学会・資格
・日本口腔外科学会

・日本口腔ケア学会

専門分野
一般歯科、歯科口腔外科

歯科口腔外科　医師

ふかがわ　ゆりえ

深川　友里恵

所属学会・資格
・日本麻酔科学会　・日本心臓血管麻酔学会
・日本集中治療医学会　・日本区域麻酔学会

専門分野
麻酔全般

麻酔科　医師

むねいし　ひろかず

宗石　啓和
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所属学会・資格
・日本麻酔科学会　・日本臨床麻酔科学会

・麻酔科標榜医

専門分野
麻酔全般

麻酔科　医師

あおき　みどり

青木　緑

所属学会・資格
・日本救急医学会

専門分野
救急医療

救急科　医師

ふくもと　ゆうた

福本　雄太

おぎの　しん

荻野　新
おおもり　ゆうき

大森　優樹
ひらいずみ　ももか

平泉　百伽

研
修
医

medical intern
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編
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後
記

「
き
ら
め
き
４
９
号
」
を
最

後
ま
で
読
ん
で
い
た
だ
き
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
今

回
は
新
事
業
管
理
者
及
び

両
副
院
長
の
あ
い
さ
つ
、
新
任
医
師
の
紹

介
に
つ
い
て
と
り
あ
げ
ま
し
た
。
今
後
も
開

業
医
の
先
生
を
は
じ
め
と
し
た
関
係
機
関

の
皆
様
に
は
更
な
る
情
報
発
信
を
、
日
頃

か
ら
当
院
を
ご
利
用
さ
れ
て
い
る
患
者
の

皆
様
や
地
域
の
皆
様
に
は
親
し
み
や
す
さ

を
感
じ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
な
広
報
誌
を

目
指
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

今
後
も
広
報
誌
「
き
ら
め
き
」
を
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
便
秘
に
は
様
々
な
原
因
が
あ
り
、症
状

に
よ
り
い
く
つ
か
の
タ
イ
プ
に
分
け
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。な
か
で
も
、慢
性
的

な
便
秘
に
は
不
規
則
な
食
生
活
や
食
物

繊
維
の
摂
取
不
足
、運
動
不
足
な
ど
が
原

因
と
言
わ
れ
、食
事
や
生
活
リ
ズ
ム
を
見

直
す
こ
と
で
改
善
が
期
待
で
き
ま
す
。

　
食
事
量
が
少
な
す
ぎ
る
と
便
の
量
も

減
る
た
め
、1
日
3
回
き
ち
ん
と
食
事
を

と
る
事
が
大
切
で
す
。朝
食
を
き
ち
ん
と

取
り
、主
食
・
主
菜
・
副
菜
の
揃
っ
た
バ
ラ

ン
ス
の
良
い
食
事
を
と
り
ま
し
ょ
う
。ま

た
、水
分
が
少
な
い
と
便
が
硬
く
な
る
た

め
、水
分
補
給
も
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
き
つ
め
の
運
動
よ
り
、心
地
よ
い
と
感

じ
る
程
度
の
運
動（
有
酸
素
運
動
）の
ほ
う

が
、副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
ま
す
。ま

た
、日
常
で
階
段
を
使
う
よ
う
に
心
が
け

た
り
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ら
20
〜
30
分
を

目
安
に
歩
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
食
物
繊
維
は
お
な
か
の
調
子
を
整
え

る
作
用
が
あ
り
、大
き
く
水
溶
性
食
物
繊

維
と
不
溶
性
食
物
繊
維
の
２
種
類
に
分

け
ら
れ
ま
す
。水
溶
性
食
物
繊
維
は
、海

藻
類
や
果
物
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
、便
を

柔
ら
か
く
す
る
ほ
か
、
善
玉
菌
を
増
や

し
、腸
内
環
境
を
良
好
に
保
つ
動
き
が
あ

り
ま
す
。一
方
で
、不
溶
性
食
物
繊
維
は

野
菜
や
豆
類
、き
の
こ
類
な
ど
に
多
く
含

ま
れ
、水
分
の
吸
収
や
便
の
か
さ
を
増
や

し
て
排
便
を
促
す
働
き
が
あ
り
ま
す
。こ

れ
ら
は
そ
れ
ぞ
れ
異
な
る
働
き
を
す
る

た
め
、2
種
類
の
食
物
繊
維
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く
取
り
入
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
１
食
当
た
り
生
野
菜
な
ら
両
手
一
杯

分
、加
熱
野
菜
な
ら
片
手
一
杯
分
を
目
安

に
、毎
日
積
極
的
に
取
り
入
れ
る
よ
う
心

が
け
ま
し
ょ
う
。野
菜
の
肉
巻
き
や
魚
の

ホ
イ
ル
焼
き
な
ど
主
菜
に
加
え
た
り
、汁

も
の
を
具
沢
山
に
す
る
と
、手
軽
に
野
菜

を
摂
取
で
き
ま
す
。時
間
や
手
間
を
省
き

た
い
場
合
は
、カ
ッ
ト
野
菜
や
冷
凍
野
菜

の
活
用
、ひ
じ
き
煮
な
ど
の
真
空
パ
ッ
ク

惣
菜
が
お
す
す
め
で
す
。日
々
の
食
事
に

食
物
繊
維
を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

食
生
活
と
運
動
療
法
で

を
改
善
し
よ
う

寝
た
状
態
で
で
き
る
運
動

⑴ 腹式呼吸をしましょう
① 仰向けに寝て、膝を立てます。両手はおなかの上において、口からお腹の中の空気をしっかり吐き切ります。

② 鼻から、お腹が膨らむことを意識しながら息を吸いましょう。

※3～5回が目安です。やり過ぎると過呼吸になることがあるので注意です。

⑵ 腹筋を使いましょう
① 仰向けに寝て、膝を立てます。両手を胸で交差します。

② 肩から上半身を起こして、息を吐きながら肩甲骨を床から離し、５～10秒間その形をキープします。

③ 息を吸いながらゆっくり元に戻します。

※筋力をつけることが目的でないので、10回程度繰り返します。

⑶ 体幹をねじりましょう
① 仰向けに寝て、膝を立て、両手は力を入れずに横に広げます。

② 息をお腹いっぱいに吸います

③ 息を吐きながら、お尻だけを上げます。（約10秒間）

④ ③のお尻を戻したら、そのまま膝だけを左にねじります。姿勢を10秒間キープしましょう。

⑤ 膝を真上に向けて、姿勢を戻します。

⑥ ⑤の膝だけを右にねじります。姿勢を10秒間キープします。

自然に呼吸しながら行います。

⑷ 腹部に圧を加え、骨盤を動かしましょう。
① 仰向けに寝て、膝を立てます。次に、両膝を胸に寄せ、両手で抱えます。（10秒間）

② ①の最初に戻り、膝を両手で抱える動作を10回繰り返します。


