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発
症
予
防
効
果
は
40
〜
60
％
で
、

発
症
率
を
約
半
分
に
抑
え
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
致
死
率
を
下
げ
る
効
果

は
82
％
と
、
か
な
り
高
い
有
効
性
が

確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
効

果
は
約
５
ヶ
月
程
度
持
続
す
る
と
考

え
ら
れ
て
お
り
、
11
月
に
接
種
し
た

方
は
、
４
月
ご
ろ
ま
で
有
効
で
す
。

　
注
射
部
位
の
痛
み
や
腫
れ
な
ど
は

10
〜
20
％
の
方
に
、
発
熱
や
頭
痛
、

全
身
倦
怠
感
な
ど
は
５
〜
10
％
の
方

に
あ
り
ま
す
。
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー

を
起
こ
す
方
は
ご
く
稀
で
す
。

　　
２
０
２
４
年
12
月
、
当
院
に
お
け

る
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に

よ
る
入
院
患
者
は
、
以
前
と
比
べ
て

少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
力
は

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
比
べ
て
は
る
か

に
強
い
た
め
、
一
旦
流
行
す
る
と
、

あ
っ
と
い
う
間
に
第
12
波
が
押
し
寄

せ
て
く
る
可
能
性
は
あ
り
ま
す
。

　

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

致
死
率
は
、60
歳
以
上
で
約
２
％
と
、

と
て
も
危
険
な
感
染
症
で
す
。
し
か

し
、
60
歳
以
上
の
方
が
新
型
コ
ロ
ナ

ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る
と
、
致
死
率

を
約
７
分
の
１
に
抑
え
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
ま
た
入
院
が
必
要
と
な
る

ほ
ど
悪
化
す
る
の
を
約
半
数
に
抑
え

る
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　
副
反
応
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク

チ
ン
よ
り
出
や
す
く
、
50
％
程
度
の

方
に
注
射
部
位
の
痛
み
や
腫
れ
が
、

10
〜
50
％
の
方
に
発
熱
や
全
身
倦
怠

感
、
関
節
痛
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
若
い
方
に
は
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
ほ
ど
お
勧
め
す
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
ご
高
齢
の

方
に
は
で
き
る
だ
け
接
種
し
て
い
た

だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
ア
ナ
フ
ィ

ラ
キ
シ
ー
を
起
こ
す
こ
と
は
、
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
と
同
じ
く
ご
く
稀
で
す
。

　　
当
院
で
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
希
望
す

る
場
合
、
内
科
か
か
り
つ
け
の
方
お

よ
び
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
み
を
希
望
す

る
方
は
完
全
予
約
制
に
な
り
ま
す
。

事
前
に
お
電
話
で
ご
予
約
く
だ
さ

い
。
内
科
以
外
に
か
か
り
つ
け
の
方

は
、各
科
外
来
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

※
ワ
ク
チ
ン
接
種
は
、
市
町
村
に
よ

る
補
助
が
受
け
ら
れ
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。
詳
し
い
内
容
は
各
市
町

村
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
と
新

型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
は
接
種
間
隔

を
空
け
ず
に
接
種
が
可
能
で
す
。

（
感
染
症
内
科
部
長
　
田
中
俊
憲
）

　
今
年
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行

す
る
季
節
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
致
死
率
は

0
・
0
1
％
と
そ
れ
ほ
ど
高
く
あ
り

ま
せ
ん
が
、感
染
者
数
が
多
い
た
め
、

国
内
で
は
毎
年
３
０
０
０
人
程
度
の

方
が
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。
特
に
60

歳
以
上
の
致
死
率
は
0
・
5
5
％
で
、

２
０
０
人
に
一
人
の
方
が
亡
く
な
っ

て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
ワ
ク
チ
ン
が
存
在
し
な
い
感
染
症

と
違
い
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
信
頼

性
の
高
い
ワ
ク
チ
ン
が
開
発
さ
れ
て

い
ま
す
の
で
、
強
く
接
種
を
お
勧
め

し
ま
す
。

忘
れ
な
い
で

　
　
　ワ
ク
チ
ン
の
効
果

知
っ
て
お
き
た
い

    
診
療
技
術

勇
気
を
持
っ
て
形
成
外
科
へ

ワ
ク
チ
ン
の
効
果

ワ
ク
チ
ン
の
副
反
応

ワ
ク
チ
ン
の
副
反
応

電
話
で
の
予
約
受
付
時
間

　
　
　
　
　
　
　

    

平
日
15
時
〜
17
時

長
野
県
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種

　
　
　
　
　
　
　
　相
談
セ
ン
タ
ー

　
長
野
県
で
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク

チ
ン
定
期
接
種
に
係
る
副
反
応
を
疑

う
症
状
等
の
専
門
的
な
相
談
に
看
護

師
が
対
応
す
る
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
を

開
設
し
て
い
ま
す
。

　
接
種
後
の
副
反
応
な
ど
の
症
状
や

接
種
前
の
疑
問
・

不
安
な
ど
が
あ
り

ま
し
た
ら
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

開
設
期
間
：
令
和
６
年
10
月
１
日
〜

　
　
　
　
　
　
　
　 

令
和
７
年
３
月
31
日

受
付
時
間
：
平
日
の
午
前
９
時
〜
午
後
５
時

電
話
番
号
：
０
２
６
–
２
３
５
–
７
３
８
０

▲「長野県新型コロナワ
クチン接種相談セン
ター」を開設します

ワ
ク
チ
ン
の
効
果

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン

新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン

ワ
ク
チ
ン
接
種
の
お
知
ら
せ

　雪や氷の上を歩く際はペンギンを
イメージして歩きましょう。時間に
余裕をもって安全を心がけ、この冬
を乗り越えましょう。

「メタボリックシンドローム」や「ロコモティブシンドローム」
を予防するには運動が大切といわれています。このコーナーでは
「簡単で」「どこでも」「誰でも」できる運動や、日常生活のコツ
を紹介します。ぜひ日々の生活に取り入れてみてください。

冬の歩き方のコツを理解して転倒を予防しよう
リハビリテーション部　理学療法士　田中宏典

　冬は雪や氷で路面状況が悪く、転倒事故が増えま
す。冬の歩き方を習得して、この冬も転倒を防ぎま
しょう。

歩幅が大きいと足を高く上げる
必要があり、身体の揺れが大きくなり転
倒しやすくなります。滑りやすい所では
歩幅を小さくして歩きましょう。また、
両足の幅は20cm程度開いて歩くと安定します。

足裏全体をつけて、すり足のように歩くと
安定します。ただし、完全に地面をすって歩くとつ

まづきの原因となるため、軽く足を浮かせて歩きま
しょう。

重心が高いとバランスを崩しやすくなりま
す。上半身を少し前かがみにして膝を軽く曲げて歩
くと、尻もちをつくような転び方を防げます。また、
片側に荷物を持つと重心が偏るため、重い荷物は背
負って両手を空けるとバランスを取りやすくなり
ます。

冬の歩き方の3つのコツ

歩幅を小さくする

重心を落とす

足裏全体をつけて歩く

健 康 ガイド
～いきいきとした生活

を送るために～
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図
1
は
B
B
C
に
掲
載
さ
れ
た
画

像
で
す
が
、
喫
煙
が
皮
膚
の
老
化
を

促
進
す
る
様
子
が
分
か
り
や
す
く
示

さ
れ
て
い
ま
す
。
た
ば
こ
は
皮
膚
の

老
化
に
大
き
く
関
与
し
て
い
る
こ
と

が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
喫
煙
は
紫
外

線
と
同
程
度
の
老
化
リ
ス
ク
が
あ

り
、
特
に
し
わ
の
形
成
に
深
く
関

わ
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
皮
膚
の
老

化
防
止
に
は
、
紫
外
線
対
策
と
並
ん

で
禁
煙
は
不
可
欠
で
し
ょ
う
。

　
い
く
つ
か
の
皮
膚
の
病
気
に
も
喫

煙
が
関
係
し
て
い
ま
す
。
代
表
的
な

も
の
が
乾
癬
（
図
2
）
で
、
皮
膚
に

厚
い
カ
サ
カ
サ
し
た
皮
疹
が
多
発
す

る
病
気
で
す
。
喫
煙
で
悪
化
す
る
こ

と
が
知
ら
れ
て
お
り
、
さ
ら
に
心
筋

梗
塞
な
ど
の
循
環
器
疾
患
を
生
じ
や

す
く
な
る
こ
と
も
分
か
っ
て
い
ま

す
。

　
喫
煙
の
影
響
を
さ
ら
に
強
く
受
け

る
の
が
掌
蹠
膿
疱
症
で
す
（
図
3
）。

こ
れ
は
手
足
に
膿
を
持
っ
た
皮
疹
が

多
発
す
る
病
気
で
、
喫
煙
で
著
し
く

悪
化
す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
喫
煙
を
し
な
が
ら
治
療
す
る
の

は
と
て
も
難
し
い
で
す
。

　
こ
の
ほ
か
、
抜
け
毛
や
ニ
キ
ビ
・

皮
膚
が
ん
に
も
た
ば
こ
の
影
響
が
あ

る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
皮
膚

を
き
れ
い
に
保
つ
た
め
に
も
禁
煙
が

強
く
推
奨
さ
れ
ま
す
。

（
皮
膚
科
部
長
　
瀧
澤
好
廣
）

す
ぐ
に
役
立
つ

医
療
の
知
識

シ
リ
ー
ズ

　た
ば
こ
の
有
害
性
④

た
ば
こ
と
皮
膚
障
害

図1　BBCのウェブサイトに掲載された画像。
22歳の双子が40歳でどのような風貌になる
か作られたもので、左が喫煙者、右が非喫煙者
を想定している。

図2　乾癬の皮膚症状

インフルエンザワクチン接種

図3　掌蹠膿疱症　足の裏の皮疹

か
ん 

せ
ん

し
ょ
う
せ
き
の
う
ほ
う
し
ょ
う


