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研究協力者大募集
働いている30～59歳の男女対象

説明・測定会会場／お問い合わせ

◆1回（1時間）の説明・測定会に参加
◆翌日より1週間、ウェアラブル機器
（腕時計タイプ、万歩計タイプ）を装着

9：30～、11：00～、13：30～、15：00～

謝 礼
5,000円
（当日支払）

詳細は https://thfweb.jp/☎029-861-7617

1/8金、10日、13水、16土、19火、23土、24日、28木、30土
説明・測定会の日時

10：30～、19：00～平日 土日

あぴおあぴお
お元気応援の日お元気応援の日

毎月15・16・17日は毎月15・16・17日は

あぴおカード会員（６０歳以上）の方
または「いばらきシニアカード」をお持ちの方

100円お買物券進呈
お買い上げ2,000円ごとにお買い上げ2,000円ごとに

土浦市大畑1611☎029-862-1300

あぴおカード
ポイント3倍セール
あぴおカード
ポイント3倍セール
お客様感謝デーお客様感謝デー
毎月第一日曜日は

● 居室の掃除機がけ
● 浴室、トイレ等の掃除
● 買い物代行
● 昼食等の調理

仕
事
内
容

900円～（交通費別途支給）時　給

※なるべくご自宅の近くを
　担当していただきます勤務地

※１時間～、週１回～
　でもOKです時　間

資　格

地域の高齢者のお手伝い

－ 株式会社 ふるさと通信社 －
訪問介護事業所ふるさと 土浦市荒川沖5-44-101

☎029-886-9790

※ヘルパー2級の資格が
　ある方は尚可

介護の資格がない方でも
働けます訪問介護スタッフ募集訪問介護スタッフ募集訪問介護スタッフ募集

※自家用車を使用して
　いただきます

土浦市、つくば市、牛久市

8：00～17：00の間（要相談）

介護福祉士・介護職員初任者研修

　　

背
骨
の
中
に
あ
る
神
経
の
通
り
道

を
脊
柱
管
と
い
い
ま
す
。「
腰
部
脊
柱

管
狭
窄
症
」と
は
、背
中
の
骨
、椎
間
板
、

靱
帯
な
ど
の
脊
柱
管
を
構
成
す
る
組

織
の
変
性
や
変
形
に
よ
って
、脊
柱
管

が
狭
く
な
り（
狭
窄
）、神
経
が
圧
迫

さ
れ
る
病
気
で
す
。

　

高
齢
者
や
、普
段
か
ら
腰
に
負
担

の
か
か
る
仕
事
を
行
って
い
る
人
で
は
、

骨（
体
を
支
え
る
役
目
）や
椎
間
板

（
骨
と
骨
の
間
に
あ
る
ク
ッ
シ
ョン
の
役

目
）に
対
す
る
負
荷
が
積
み
重
な
り
、

背
中
の
骨
や
椎
間
板
の
変
形
、靱
帯

（
骨
と
骨
を
つ
な
ぐ
丈
夫
な
組
織
）が

厚
く
な
って
き
ま
す
。そ
の
結
果
と
し

て
神
経
の
通
り
道
が
狭
く
な
って
、神

経
が
圧
迫
さ
れ
て
し
ま
い
、痛
み
や
し

び
れ
が
起
こ
り
、歩
行
が
困
難
に
な
っ

て
き
ま
す
。

　　

最
も
特
徴
的
な
症
状
は
、歩
行
と

休
息
を
繰
り
返
す「
間
欠
跛
行
」で

す
。背
筋
を
伸
ば
し
て
立
っ
た
り
歩
い

た
り
す
る
と
、神
経
の
圧
迫
が
強
く

な
っ
て
痛
み
や
し
び
れ
が
現
れ
ま
す

が
、し
ば
ら
く
前
か
が
み
や
座
っ
て
安

静
に
し
て
い
る
と
神
経
の
圧
迫
が
や

わ
ら
い
で
症
状
が
楽
に
な
り
、再
び
歩

く
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

ス
ー
パ
ー
の
買
い
物
カ
ー
ト
や
、シ
ル

バ
ー
カ
ー
な
ど
を
押
し
て
歩
く
の
が

楽
な
人
は
、足
腰
の
筋
力
が
落
ち
て

い
た
り
、背
中
の
骨
が
骨
粗
鬆
症
で

弱
っ
て
い
た
り
す
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
の
患
者

さ
ん
の
中
に
は
、１
時
間
く
ら
い
歩
け

る
人
も
い
れ
ば
、５
分
く
ら
い
歩
く
と

足
が
痛
く
て
歩
け
な
く
な
る
人
も
い

ま
す
。重
症
な
人
で
は
神
経
が
麻
痺

し
て
下
肢
の
力
が
落
ち
た
り
、排
尿

の
機
能
が
弱
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　　

脊
柱
管
狭
窄
症
を
悪
化
さ
せ
な

い
た
め
に
は
、運
動
療
法
や
骨
粗
鬆

症
の
治
療
を
行
う
こ
と
が
重
要
で

す
。腰
の
痛
み
の
原
因
と
し
て
、骨
粗

鬆
症
が
隠
れ
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま

す
。早
い
段
階
で
治
療
を
始
め
る
こ

と
で
、腰
痛
や
骨
折
の
予
防
が
期
待

で
き
ま
す
。近
年
で
は
骨
を
作
る
新

し
い
注
射
薬
が
で
て
い
ま
す
。

　

運
動
療
法
で
は
腰
を
支
え
る
筋

肉
を
鍛
え
、体
の
柔
軟
性
を
高
め
る

こ
と
が
大
事
で
す
。筋
力
を
鍛
え
る

こ
と
で
、骨
や
椎
間
板
に
か
か
る
負

担
を
軽
減
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、体
が
硬
い
人
は
、う
ま
く
負
荷

を
逃
が
す
こ
と
が
で
き
な
い
た
め
、バ

ラ
ン
ス
が
悪
く
負
荷
が
か
か
り
、痛

み
の
原
因
と
な
り
ま
す
。長
引
く
腰

痛
を
抱
え
て
い
る
人
の
多
く
は
、腰
の

柔
軟
性
も
低
下
し
て
い
ま
す
。柔
軟

性
を
高
め
る
た
め
に
は
ス
ト
レ
ッ
チ
が

大
事
で
す
。

　

し
か
し
、「
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や

ス
ト
レ
ッ
チ
を
や
っ
て
く
だ
さ
い
」と
、

た
だ
言
わ
れ
た
だ
け
で
は
、ど
う
や

れ
ば
良
い
の
か
わ
か
ら
な
い
人
も
多

い
と
思
い
ま
す
。ま
た
、自
己
流
で

や
っ
て
い
て
も
思
っ
た
効
果
が
得
ら
れ

ず
、か
え
っ
て
腰
や
膝
に
負
担
を
か

け
、症
状
を
悪
化
さ
せ
る
こ
と
も
あ

る
と
思
い
ま
す
。専
門
の
理
学
療
法

士
に
正
し
い
リ
ハ
ビ
リ
指
導
を
受
け

て
行
う
こ
と
で
し
っ
か
り
効
果
が
現

れ
て
い
き
ま
す
。

　

薬
を
飲
む
程
で
な
く
と
も
、長
引

く
痛
み
で
来
院
さ
れ
る
方
も
多
く
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。痛
み
が
ひ
ど
く
な

い
段
階
で
こ
そ
、リ
ハ
ビ
リ
を
し
て
体

の
調
子
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
だ
と

思
い
ま
す
。も
ち
ろ
ん
、痛
み
が
強

か
っ
た
り
長
引
い
た
り
し
て
い
て
も
、

し
っ
か
り
リ
ハ
ビ
リ
を
す
れ
ば
強
い
薬

に
頼
ら
な
く
て
も
症
状
を
改
善
さ
せ

る
こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

足
に
痛
み
や
し
び
れ
が
あ
る
な

ど
、気
に
な
る
症
状
が
あ
る
場
合
は
、

早
め
に
専
門
医
に
相
談
し
て
く
だ
さ

い
。そ
し
て
、専
門
の
理
学
療
法
士
と

共
に
一
人
ひ
と
り
に
合
っ
た
正
し
い

リ
ハ
ビ
リ
を
行
い
、いつ
ま
で
も
自
分
の

足
で
し
っ
か
り
歩
け
る
健
康
な
体
づ

く
り
を
目
指
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　足の痛みやしびれの原因となる脊柱管狭窄症。高齢者に多く
発症する疾患で、高齢化に伴い患者数が増えている。痛みの改善
につなげられるよう、対策などについて西郷整形外科リハビリクリ
ニック（土浦市おおつ野）院長の西郷峻瑛先生に話を聞きました。

健康
医療

なるほど!
知っ得

西郷整形外科
リハビリクリニック院長
西郷 峻瑛先生

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
と
は

ど
の
よ
う
な
病
気
？

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
と
は

ど
の
よ
う
な
病
気
？

足
の
痛
み
と
し
び
れ
で

歩
行
と
休
息
の
繰
り
返
し

足
の
痛
み
と
し
び
れ
で

歩
行
と
休
息
の
繰
り
返
し

専
門
医
や
理
学
療
法
士
か
ら

適
切
な
リ
ハ
ビ
リ
指
導
を

専
門
医
や
理
学
療
法
士
か
ら

適
切
な
リ
ハ
ビ
リ
指
導
を

椎間板

神経を圧迫

脊柱管狭窄症の特徴

正常な脊柱管 脊柱管（神経の通り道）

厚くなった
靱帯

靱帯

神経

椎間板の
変形

背骨の変形

歩きたいのに歩けない！  

腰 脊 狭腰 脊 狭

重いものを持ち上げるとき

荷物はできるだけ体に密着させて、
膝の屈伸を利用して持ち上げます。

〇×

よ
う
ぶ
せ
き
ち
ゅ
う

こ
つ
そ
し
ょ
う
し
ょ
う

か
ん
き
ょ
う
さ
く
し
ょ
う

じ
ん
た
い

つ
い
か
ん
ば
ん

か
ん
け
つ
は
こ
う


