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※ ダイナミックストレッチ
とは

　体を動かして筋肉を刺激しな
がら関節の可動域を広げて柔
軟性を高めるストレッチです。心
拍数や体温を上げることができ
るので、運動前に行うと効果的
です。

後ろ足に体重を
乗せながら、真
下に重心を下ろ
していきましょう

後ろ足の股関
節前面に伸張
感があればOK

●踵をしっかり上げた状態をキープ　●母趾球と小趾球に均等に体重を乗せましょう
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足
関
節
外
側
靭
帯
は
、
足
首
の
外
側
に
あ
り
安
定

性
を
支
持
す
る
た
め
の
靱
帯
で
、
前
距
腓
靱
帯
、
踵

腓
靱
帯
、
後
距
腓
靱
帯
の
３
つ
の
靭
帯
の
総
称
で

す
。
こ
れ
ら
の
靱
帯
と
周
囲
の
筋
肉
が
協
働
し
て
足

首
の
外
側
の
安
定
性
を
保
ち
ま
す
。

　

足
関
節
は
、
足
首
を
外
側
に
捻
る
動
き
（
回
内
）

よ
り
内
側
に
捻
る
動
き
（
回
外
）が
可
動
し
や
す
い

関
節
で
す
。
そ
の
た
め
、
捻
挫
の
多
く
は
外
側
の
靱

帯
が
損
傷
す
る
内
が
え
し
捻
挫

で
、
ジ
ャ
ン
プ
の
着
地
や
急
激

な
方
向
転
換
な
ど
で
内
反
が
強

制
さ
れ
る
と
、
外
側
に
存
在
す

る
前
距
腓
靱
帯
な
ど
が
損
傷
し

ま
す
。

　

症
状
と
し
て
は
外
く
る
ぶ
し

の
前
や
下
に
痛
み
が
あ
り
、
腫

れ
や
、
外
く
る
ぶ
し
の
前
や
下

を
押
さ
え
る
と
痛
み
ま
す
。
重

症
度
に
よ
っ
て
症
状
は
異
な
り

ま
す
が
、
安
静
時
や
歩
行
時
の

痛
み
も
見
ら
れ
ま
す
。

Ｆ
Ａ
Ｑ-

①

運
動
前
の
準
備
体
操
で
、
怪

我
を
し
な
い
よ
う
足
首
を
回

し
た
り
し
ま
す
が
、
足
を
捻

ら
な
い
よ
う
気
を
付
け
る
た

め
に
出
来
る
こ
と
は
あ
り
ま

す
か
？
　

　

足
関
節
の
捻
挫
は
ス
ポ
ー

ツ
外
傷
の
中
で
最
も
多
い
怪
我

と
言
わ
れ
て
い
て
、
例
え
ば

ア
メ
リ
カ
で
も
１
日
に
１
０
︐

０
０
０
人
以
上
が
受
傷
し
て
い

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
捻
挫

を
し
た
く
な
か
っ
た
ら
ス
ポ
ー
ツ

を
し
な
い
こ
と
で
す
（
笑
）。
そ

れ
は
冗
談
と
し
て
、
捻
挫
を
防

止
す
る
の
に
腓
骨
筋
と
後
脛
骨

筋
の
働
き
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
筋
群
の
感
度
を
上
げ

る
方
法
と
し
て
※
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク

ス
ト
レ
ッ
チ
が
効
果
的
で
す
。

足
関
節
外
側
靱
帯
損
傷
に
つ
い
て

野
口
先
生
に
伺
い
ま
し
た
。

特集
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Ｆ
Ａ
Ｑ-

②

足
首
を
捻
っ
て
痛
め
た
と

き
、
ま
ず
気
を
付
け
る
こ
と

や
、
簡
単
に
で
き
る
処
置
が

あ
れ
ば
教
え
て
く
だ
さ
い
。
　

　　

関
節
の
捻
挫
で
は
ま
ず
動
か

な
い
よ
う
に
固
定
す
る
の
が
い
い

で
す
が
、
そ
の
場
で
副
木
や
テ
ー

ピ
ン
グ
が
で
き
る
環
境
が
あ
る
と

は
限
り
ま
せ
ん
。
腫
れ
る
と
痛

み
が
悪
化
す
る
の
で
必
ず
や
っ
て

欲
し
い
こ
と
は
ア
イ
シ
ン
グ
で
す
。

な
る
べ
く
氷
の
よ
う
な
も
の
で
冷

や
す
こ
と
、
湿
布
は
腫
れ
を
引

か
せ
る
効
果
は
な
い
の
で
、
何

も
し
な
い
の
と
同
じ
く
ら
い
意
味

が
あ
り
ま
せ
ん
。
温
め
て
は
い

け
ま
せ
ん
。

Ｆ
Ａ
Ｑ-

③

時
々
足
首
を
捻
っ
て
し
ま
い

ま
す
が
、
放
置
す
る
こ
と
が

多
い
で
す
。
ど
の
よ
う
な
場

合
、
整
形
外
科
に
受
診
す
る

べ
き
で
し
ょ
う
か
？

　

捻
挫
は
自
然
に
治
り
得
る
の
で

必
ず
し
も
受
診
す
る
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
靭
帯
の
損
傷
程

度
の
評
価
は
し
て
お
い
た
ほ
う
が

後
々
の
た
め
に
い
い
と
思
い
ま
す
。

た
だ
し
歩
け
な
い
場
合
は
重
症

断
裂
や
骨
折
な
ど
の
可
能
性
も

あ
る
の
で
受
診
を
強
く
勧
め
ま
す
。

Ｆ
Ａ
Ｑ-

④

「
外
側
靱
帯
損
傷
」と
診
断
を

受
け
た
場
合
、
ど
の
よ
う
な

治
療
方
法
が
あ
り
ま
す
か
？

（
テ
ー
ピ
ン
グ
や
サ
ポ
ー
タ
ー

の
必
要
性
、
リ
ハ
ビ
リ
等
が

気
に
な
り
ま
す
。
治
療
期
間

の
目
安
も
知
り
た
い
で
す
。）　

　

保
存
治
療
と
手
術
治
療
が
あ

り
ま
す
。
断
裂
し
た
靭
帯
は
、

３
週
く
ら
い
で
つ
な
が
り
始
め
、

６
週
間
く
ら
い
で
強
度
が
上
が
っ

て
き
ま
す
。
そ
の
た
め
ス
ポ
ー

ツ
復
帰
は
６
週
以
降
を
勧
め
て

い
ま
す
。

　

保
存
治
療
は
靭
帯
が
つ
な
が

り
始
め
る
３
週
ま
で
は
ギ
プ
ス

シ
ー
ネ
や
サ
ポ
ー
タ
ー
で
保
護
し

て
徐
々
に
運
動
へ
向
か
う
よ
う
に

し
ま
す
。
手
術
治
療
は
靭
帯
を

縫
合
し
ま
す
の
で
術
後
１
週
く

ら
い
か
ら
リ
ハ
ビ
リ
で
動
か
し
て

い
き
ま
す
。
ど
ち
ら
に
せ
よ
６

週
ま
で
は
あ
ま
り
無
理
を
し
た

く
な
い
の
で
、
ど
ち
ら
の
ほ
う

が
復
帰
が
早
い
と
も
言
え
ま
せ

ん
。
最
近
の
傾
向
で
は
新
鮮
例

は
保
存
的
に
治
療
し
、
捻
挫
を

繰
り
返
す
慢
性
例
に
は
手
術
を

考
え
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

Ｆ
Ａ
Ｑ-

⑤

足
首
を
捻
挫
す
る
と
癖
に
な

る
と
聞
き
ま
す
が
、
本
当
で

し
ょ
う
か
？
　

　　

先
に
述
べ
た
よ
う
に
捻
挫
は
自

然
に
治
り
ま
す
が
、
治
る
の
に

６
週
間
程
度
か
か
り
ま
す
。
捻

挫
の
程
度
が
ひ
ど
く
て
も
ほ
と
ん

ど
の
場
合
１
週
間
も
す
れ
ば
痛

く
な
く
な
り
歩
け
る
よ
う
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
す
る
と
靭
帯

は
治
っ
て
い
な
い
の
に
ス
ポ
ー
ツ

に
復
帰
し
、
ま
た
捻
挫
を
す
る

と
靭
帯
の
自
然
修
復
が
正
常
に

行
わ
れ
な
く
な
り
ゆ
る
い
靱
帯
に

な
っ
て
し
ま
う
わ
け
で
す
。
１
ヶ

月
以
内
に
複
数
回
捻
挫
を
繰
り

返
す
場
合
は
要
注
意
で
す
。

　

ま
た
、
機
能
的
不
安
定
性
と

い
っ
て
足
関
節
を
支
え
る
筋
群
の

機
能
不
全
に
よ
っ
て
捻
挫
を
し

や
す
く
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
場
合
は
リ
ハ
ビ
リ
で
対
応
可

能
で
す
。

野口英雄先生（院長）
担当分野 整形外科全般
専門分野 足関節・足関節鏡

人物紹介

Profile
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リ
ウ
マ
チ
ケ
ア
の
研
究
会
に

参
加
し
ま
し
た

�

看
護
課
　
土
屋
千
鶴

　

コ
ロ
ナ
禍
で
リ
モ
ー
ト
で
の
発

表
が
通
例
で
し
た
が
３
月
４
日

新
潟
で
発
表
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
新
潟
駅
の
周
り
は
工
事

中
で
、
前
回
来
た
時
か
ら
の
変

化
を
感
じ
つ
つ
会
場
へ
。
久
し
ぶ

り
で
緊
張
し
ま
し
た
が
と
て
も
い

い
刺
激
を
も
ら
い
ま
し
た
。
そ

の
他
、
医
師
や
事
務
、
管
理
栄

養
士
な
ど
リ
ウ
マ
チ
に
関
す
る
取

り
組
み
を
知
る
事
が
で
き
ま
し

た
。
看
護
課
で
は
コ
ロ
ナ
が
流

行
し
て
か
ら
初
め
て
の
外
部
で
の

発
表
と
な
り
ま
し
た
が
、
早
く

今
ま
で
通
り
発
表
に
行
け
る
と
い

い
な
と
思
い
ま
す
。
ま
た
新
潟

駅
が
生
ま
れ
変
わ
る
頃
、
参
加

で
き
た
ら
い
い
な
と
思
い
ま
す
。

笑
顔
い
っ
ぱ
い
に
ホ
グ
レ
ル

導
入
！

�

リ
ハ
ビ
リ
科
　
天
野

　

冬
の
寒
さ
が
徐
々
に
暖
か
く

な
り
、
数
多
く
の
生
き
物
や
花
々

が
咲
き
始
め
る
季
節
と
な
っ
て
き

ま
し
た
。

　

暖
か
く
な
っ
て
運
動
等
も
行
い

や
す
い
時
期
に
も
な
り
ま
し
た
ね
。

皆
様
は
運
動
前
に
準
備
体
操
等

は
行
っ
て
い
ま
す
で
し
ょ
う
か
？

　

肩
や
腰
、
膝
の
痛
み
は
無
い

で
し
ょ
う
か
？
こ
れ
ら
の
痛
み

は
局
所
的
な
も
の
も
あ
り
ま
す

が
、
隣
接
し
て
い
る
他
の
関
節

の
柔
軟
性
低
下
（
硬
さ
）に
て
痛

み
が
出
現
さ
れ
る
ケ
ー
ス
が
多

い
で
す
。
そ
こ
で
、
紹
介
し
た

い
の
が
「
ホ
グ
レ
ル
」と
い
う
機

械
で
す
。
も
う
既
に
知
っ
て
い
る

方
々
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま

す
が
石
井
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
２
階
に

あ
る
青
い
機
械
の
こ
と
を
言
い
ま

す
。
こ
れ
ま
で
、「
ホ
グ
レ
ル
」

は
２
階
に
し
か
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
が
、
今
年
度
か
ら
と
な
り
の

建
物
の
笑
顔
い
っ
ぱ
い
に
て
「
ホ

グ
レ
ル
」が
導
入
さ
れ
る
こ
と
に

な
り
ま
し
た
！

　

導
入
さ
れ
た
「
ホ
グ
レ
ル
」の

種
類
で
す
が
、「
マ
ル
チ
ス
ロ
ー
」

と
「
デ
ィ
ッ
ピ
ン
グ
」と
い
う
２
種

類
が
追
加
さ
れ
ま
し
た
。

　

笑
顔
い
っ
ぱ
い
に
「
ホ
グ
レ

ル
」が
導
入
さ
れ
た
こ
と
に
よ
っ

て
、
利
用
者
様
か
ら
「
痛
み
が

落
ち
着
い
て
き
た
」
、「
動
き
が

ス
ム
ー
ズ
に
な
っ
た
」と
仰
っ
て

お
り
、
よ
り
「
ホ
グ
レ
ル
」及
び

各
関
節
の
柔
軟
性
向
上
が
重
要

な
の
だ
と
改
め
て
実
感
致
し
ま

し
た
。
最
初
は
私
た
ち
が
丁
寧

に
指
導
致
し
ま
す
の
で
何
で
も
お

声
掛
け
く
だ
さ
い
！

　

最
後
に
な
る
の
で
す
が
、
こ

れ
か
ら
よ
り
暖
か
く
な
っ
て
い
き

ま
す
が
く
れ
ぐ
れ
も
痛
み
や
怪

我
、
転
倒
し
な
い
よ
う
に
準
備

体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ
を
毎
日
コ
ツ

コ
ツ
や
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
皆

さ
ん
、
気
を
つ
け
て
春
を
楽
し

み
ま
し
ょ
う
！
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冬
の
寒
さ
も
あ
っ
と
い
う
間
に
過

ぎ
、
暖
か
い
春
に
な
り
ま
し
た
。

　
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
マ
ス
ク
生
活

も
少
し
ず
つ
緩
和
と
な
っ
て
き
ま
し
た

　

私
は
先
日
、
箱
根
に
日
帰
り
の
温

泉
旅
行
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。

　
自
然
い
っ
ぱ
い
の
中
で
美
味
し
い
食

事
を
し
、
山
々
に
囲
ま
れ
満
点
の
星

を
見
な
が
ら
入
る
露
天
風
呂
は
と
て
も

よ
く
い
い
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
と
な
り
ま
し

た
。

　

温
泉
が
大
好
き
な
私
は
、
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
が
落
ち
着
い
た
ら
（
初
）大

分
に
温
泉
旅
行
に
行
く
！
…
と
決
め
て

か
ら
数
年
が
経
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
今
年
は
外
で
し
か
味
わ
え
な
い
空
気

や
感
動
を
沢
山
感
じ
て
い
き
た
い
で

す
。

　
皆
さ
ん
も
出
か
け
ら
れ
る
際
は
体

調
や
怪
我
に
十
分
気
を
付
け
て
行
っ

て
き
て
く
だ
さ
い
。

ｐ
・
ｓ
箱
根
で
食
べ
た
テ
ィ
ラ
ミ
ス

ソ
フ
ト
と
モ
ン
ブ
ラ
ン
ソ
フ
ト
が
本

当
に
お
い
し
か
っ
た
の
で
皆
さ
ん
も

行
っ
た
際
は
ぜ
ひ
！

☆受付時間　日曜は午前　9：00～11：00となります。
☆休診日　土・日曜の午後／祝日
☆診療は手術により適宜変更することがあります。
　最新の情報はクリニックのホームページをご参照ください。

石井クリニック公式
インスタグラム

外来担当表
月 火 水 木 金 土 日（9時～11時)

午
前
8：30

～

12：00

石井 野口
石井
(変更有 )

野口 野口 交代 交代
佐藤 佐藤 佐藤

交代高橋 高橋 佐藤 高橋
午
後
15：00

～

18：00
野口 佐藤 石井

(変更有 )
野口 野口

高橋 高橋 高橋 佐藤

准
看
護
学
校
を
卒
業
し
ま
し
た
！
　
茂
木
・
小
林

准
看
護
学
校
を
卒
業
し
ま
し
た
！
　
茂
木
・
小
林

　

先
日
、
准
看
護

学
校
を
卒
業
し
ま

し
た
。
在
学
中
、

患
者
さ
ん
に
「
い
つ
試
験
な

の
？
」
や
「
い
つ
卒
業
な
の
？
」

と
気
に
か
け
て
い
た
だ
く
こ
と

が
多
か
っ
た
た
め
、
こ
の
場
を

お
借
り
し
て
報
告
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。

　

入
学
当
時
は
自
分
が
本
当
に

准
看
護
師
に
な
れ
る
の
か
、
不

安
で
い
っ
ぱ
い
で
し
た
。
入
学

当
初
、
長
い
よ
う
に
感
じ
た
2

年
間
も
、
過
ぎ
て
み
れ
ば
あ
っ

　

先
日
、
准
看
護

学
校
を
卒
業
し
ま

し
た
。
こ
の
２
年

間
仕
事
と
学
業
の
両
立
は
大
変

と
感
じ
る
こ
と
も
多
か
っ
た
で

す
が
周
囲
の
ス
タ
ッ
フ
の
方
々

や
患
者
様
、
友
人
に
支
え
て
い

た
だ
き
な
が
ら
乗
り
越
え
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
ま
た
、
ス

タ
ッ
フ
の
方
々
や
患
者
様
か
ら

声
か
け
て
頂
き
と
て
も
励
み
に

な
り
ま
し
た
。
入
学
当
初
は
２

年
間
長
い
な
と
感
じ
て
い
ま
し

た
が
、
振
り
返
っ
て
み
る
と
早

か
っ
た
な
と
感
じ
、
様
々
な
こ

と
を
学
ぶ
こ
と
が
出
来
ま
し

た
。
学
ん
だ
知
識
を
活
か
し
、

と
い
う
間
で
、
辛
い
こ
と
も
た

く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
が
、
と
て

も
楽
し
い
学
生
生
活
を
送
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
家
族
や
石

井
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
職
員
の

方
々
、
患
者
さ
ん
を
は
じ
め
、

多
く
の
方
の
支
え
も
あ
り
4
月

か
ら
は
准
看
護
師
に
な
り
ま

す
。
ま
た
、
働
き
な
が
ら
学
校

に
通
い
、
国
家
資
格
取
得
を
目

指
し
ま
す
。
至
ら
な
い
点
ば
か

り
で
は
あ
り
ま
す
が
今
後
と

も
、よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

こ
れ
か
ら
准
看
護
師
と
し
て
正

確
な
知
識
と
技
術
を
持
ち
、
患

者
様
に
寄
り
添
い
信
頼
さ
れ
る

よ
う
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

小林

茂木


