




不整脈や血圧の異常上昇、心臓の虚血（酸素不足）が起
こらない「安全な運動の上限」。 

息が上がりすぎず、乳酸が急激に溜まり始めない、最も
脂肪燃焼効率が高く心臓を守る運動強度。 

同年代の平均と比較して、ご自身の心肺持久力が何歳相
当であるか。 

「限界まで自転車をこぐ」と聞くと少し身構えてしまうかもしれませんが、検査は医師・臨床検査技師・

理学療法士のスタッフが常時モニターを監視しながら安全第一で行います。全体の所要時間は約40～

50分、実際に自転車をこぐ時間は10～15分程度です。 

●当日の体調確認をします。

●体組成計に乗り、体重や筋肉量、基礎代謝

　量を測定します。

●呼気ガスを分析する専用マスク、心電図、

　血圧計を装着します。

●ペダルが非常に軽い状態からスタートします。 

●1分ごとに滑らかにペダルが重くなっていきます（ランプ負荷法）。 

●呼吸や足が限界近くになるまで頑張っていただきます。検査中

　は声が出せませんが、限界の際は手の合図で意思疎通が可能

　です。その他、安全面を考慮しこちら側で終了することもあります。 

●強い運動が終了した後も数分間、心拍数や血圧が正常に戻るまではペダルをこいでいただきます。 

●こちらの合図でペダルを止めていただき、専用マスクなどを外していきます。

●水分を補給し、汗を拭いて休憩していただきます。 

●自転車エルゴメーターのサドルに座った状態で

　安静時の数値を測定します。

写真で見るCPXの具体的な流れ

写真1：検査準備

写真２：自転車エルゴメーターに乗車

安静時測定（3分）

ペダルこぎ運動（約10分）

クールダウンと休息（約5分）

検査準備（約15分）

運動には素晴らしい効果がある一方で、やり方を間違えると「持病の悪化」「関節の障害」「重大な不整脈

や心臓発作」を引き起こすという「両刃の剣」の側面も持っています。 

「運動不足は体に悪い（動かない危険）」と「無理な運動は心臓に悪い（動きすぎる危険）」̶ ̶この2つの

リスクの狭間で、「一体どのくらい動けばいいのか分からない」という悩みを抱えている方も少なくないで

しょう。自分にとって強すぎる運動は命に関わるリスクとなり、弱すぎる運動では十分な健康増進効果が

得られません。 

運動は「両刃の剣」の側面がある

【図3：ワッサーマンの歯車モデル（肺・心臓・筋肉の連携）】　　著者がGeminiで作成

そこで飯田病院が導入し、力を入れ

ているのが心肺運動負荷試験

（CPX：Cardiopulmonary Exercise 

Testing）です。CPXは、専用マスクを

装着して自転車をこぎながら、吐き出

す息（呼気ガス）を分析する検査で

す。体内に入った酸素が、肺から心臓

へ、そして筋肉へとどれくらい効率的

に受け渡されているかをリアルタイ

ムで測定します。酸素の受け渡しの

効率性は、よく歯車をモデルとして考

えられます（図３）。

具体的には、以下のことが分かります。

ステップ1

ステップ2

ステップ3

ステップ4

(次のページに続く)

●安全限界の把握

●最適な運動強度
（嫌気性代謝閾値）

●客観的な体力年齢
（最高酸素摂取量）
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●解析したデータをもとに、医師から結果をご説明します。 

●医師・理学療法士からあなた自身に向けた運動指導を

　行います。 

●心臓病の治療歴がある方や、保険基準を満たす方には、

　当院の「外来心臓リハビリテーション」への参加をご案内し、

　専門スタッフの見守りのもとで安全な体力づくりを支援します。

「高血圧や糖尿病があるけれど、どれくらい歩けば安全？」「心臓病を患ってから動くのが怖くなった」

「一生自分の足で元気に歩き続けたい」という方は、ぜひお気軽にご相談ください。

定期受診時に、「心肺運動負荷試験を受けてみたい」「安全な運動量

を調べたい」と主治医へお申し出ください。健康状態や検査結果を確

認の上、運動・心リハ外来の予約をお取りします。

ご自身が今後どのように生きていきたいか。年を重ねても元気活発

でいたいのであれば、まずはご自身の体を知ることから始まります。

その上で、できることからコツコツとやっていきましょう。高齢者だけ

でなく、働く年代の方も同様ですよ！一緒に頑張っていきましょう！

運動・心リハ外来のご案内

写真３：結果説明と運動処方

結果説明と運動処方ステップ5

当院では毎週金曜日10時から「運動・心リハ外来」を開設しています。 

当院に通院中の方

当院に通院中でない方
お電話等で運動・心リハ外来への受診をご相談ください。

100歳まで自分の足で歩くために
公演内容

第一部

第二部

100歳まで自分で歩こう！
骨と筋肉のすごい力
鈴木 健太郎●飯田病院 副院長

朔 哲洋●内科医師

100歳まで血管を元気に保とう！
糖尿病とのつきあい方

11/7(土) 開場：13：30～開演：14：00～15：30

13時～14時：血糖測定
13時～15時：骨密度測定

会場：飯田病院１F
        エントランスホール

市民公開講座のおしらせ

ワクチン・予防接種のおしらせ

同時開催！

入場・参加

無料
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医
師
紹
介

シ
リ
ー
ズ

令
和
7
年
10
月
か
ら
精
神
科
医
と
し
て
お
世
話
に

な
っ
て
お
り
ま
す
、
平
野
光
彬
と
申
し
ま
す
。
も
と
も

と
愛
知
県
の
精
神
科
病
院
や
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
勤
務
し
て

お
り
ま
す
が
、
飯
田
病
院
と
の
ご
縁
が
あ
り
、
水
曜
日

の
外
来
を
担
当
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

南
信
地
域
に
来
て
ま
ず
驚
い
た
の
は
、
農
作
物
が

本
当
に
美
味
し
い
こ
と
で
す
。
名
古
屋
で
は
な
か
な

か
出
会
え
な
い
よ
う
な
新
鮮
な
野
菜
や
果
物
が
、
身

近
な
場
所
で
手
に
入
る
こ
と
に
感
動
し
て
い
ま
す
。

以
前
か
ら
家
庭
菜
園
を
や
り
た
か
っ
た
の
で
す
が
、

昔
ベ
ラ
ン
ダ
で
キ
ュ
ウ
リ
を
育
て
て
い
て
、
よ
う
や

く
初
め
て
の
実
が
な
り
そ
う
だ
っ
た
の
に
当
直
明
け

に
帰
宅
し
た
ら
枯
れ
て
し
ま
っ
て
い
た
こ
と
が
あ
り

ま
し
た
。
酷
暑
の
年
で
し
た
。
も
ち
ろ
ん
う
ま
く
や

れ
ば
育
て
よ
う
は
あ
っ
た
の
で
し
ょ
う
が
、
何
か
を

育
て
る
環
境
と
し
て
、
厳
し
い
も
の
を
感
じ
ま
し
た
。

飯
田
の
夏
も
暑
い
で
す
が
、
周
囲
の
自
然
環
境
が
豊

か
で
、
夜
の
気
温
が
し
っ
か
り
下
が
っ
て
く
れ
る
よ

う
に
思
い
ま
す
。
こ
の
寒
暖
差
が
作
物
に
よ
い
の
で

し
ょ
う
。

　

せ
っ
か
く
な
の
で
何
か
育
て
た
い
と
思
い
、
先
日

ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
の
若
木
を
阿
南
町
の
農
園
で
買
い
ま

し
た
。
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
狩
り
が
好
き
で
色
々
行
く
の

で
す
が
、
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
は
品
種
ご
と
に
特
徴
が
あ

り
、
食
べ
比
べ
る
の
が
楽
し
い
で
す
。
し
か
も
育
て

精神科医師

平野 光彬 (ひらの みつあき）

る
環
境
や
、
そ
の
年
々
に
よ
っ
て
も
変
化
す
る
の
が

面
白
い
と
感
じ
ま
す
。
こ
の
前
オ
ー
ゼ
キ
ブ
ル
ー
と

い
う
品
種
を
食
べ
た
の
で
す
が
、
小
粒
だ
け
れ
ど
甘

味
が
し
っ
か
り
し
て
酸
味
と
の
バ
ラ
ン
ス
も
よ
く
非

常
に
美
味
し
か
っ
た
で
す
。
一
方
で
タ
イ
タ
ン
と
い

う
品
種
は
、
見
た
目
は
5
0
0
円
玉
ほ
ど
も
あ
り
特

大
で
迫
力
が
あ
る
の
で
す
が
、
味
は
大
味
で
し
た
。

映
え
が
も
て
は
や
さ
れ
る
世
の
中
で
す
が
、
見
か
け

だ
け
で
な
く
内
面
こ
そ
大
事
に
し
な
け
れ
ば
い
け
な

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
う
ち
の
木
は
ま
だ
2
年
生
な

の
で
実
が
な
る
の
は
数
年
後
で
す
が
、
今
か
ら
楽
し

み
に
し
て
い
ま
す
。
南
信
地
域
は
直
売
所
文
化
が
盛

ん
で
様
々
な
場
所
に
あ
り
、訪
れ
る
の
が
楽
し
い
で
す
。

い
つ
か
栽
培
が
う
ま
く
い
っ
て
、
美
味
し
く
た
く
さ
ん

生
産
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
自
分
も
少
し
出
荷
し

て
み
た
い
で
す
（
夢
の
ま
た
夢
か
も
で
す
が
）。

　

こ
こ
ま
で
原
稿
を
書
い
て
き
て
、
ほ
と
ん
ど
趣
味

の
話
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ナ
ァ
と
反
省
し
て
い
ま
す

が
、
作
物
を
育
て
る
こ
と
と
精
神
科
外
来
は
ど
こ
か

通
じ
る
も
の
が
あ
る
と
も
感
じ
て
い
ま
す
。
そ
の
人

の
成
長
や
回
復
を
そ
ば
で
支
え
な
が
ら
見
守
っ
て
い

く
こ
と
が
、
自
分
の
役
目
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
飯

田
病
院
で
も
、
地
域
の
皆
さ
ま
の
お
役
に
立
て
る
よ

う
努
め
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
今
後
と
も
ど
う
ぞ
よ

ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

「慢性腰痛の再発予防には ウォーキング が効果的であり、「慢性腰痛の再発予防には ウォーキング が効果的であり、
再発のリスクがほぼ半減した」と報告再発のリスクがほぼ半減した」と報告

研究のウォーキングプログラム研究のウォーキングプログラム

研究チームからのアドバイス研究チームからのアドバイス

「慢性腰痛の再発予防には ウォーキング が効果的であり、
再発のリスクがほぼ半減した」と報告

オーストラリアの理学療法士らは約700名の男女を対象に12～36ヶ月の追跡調査をおこない、
日常生活に支障をきたすような痛みを経験 ( 腰痛の再発 ) するまでの日数について、「ウォーキング」
をする・しないで比較しました。

座りっぱなしが多い現代人の生活習慣により、2050年までに世界で8億人以上の人々が腰痛を抱えて
暮らすことになるといわれているほか、腰痛の70%が1年以内に再発するとのデータもあるため、とて
も有益な情報です。

リハビリテーションの観点より生活に役立つ情報をお届け

●執筆：米山健太（理学療法士）
●監修：大原愼司（医師）

アップルハイツ飯田 リハビリテーション科
企画制作動画　『介護お役立ち情報 』   長野県飯田市羽場権現1618　TEL 0265-21-1165(代)

リハビリ通信 Vol.17

研究のウォーキングプログラム

研究チームからのアドバイス

秋の風が心地よく感じられる季節になりました。夏の暑さが和らぎ、「何か運動を始
めてみよう」と考えている方も多いのではないでしょうか。
以前、速歩についてご紹介させていただきましたが、「ちょっと速歩きは…」という方
にはぜひ短時間でも良いのでウォーキングをおすすめします。
今回はそのウォーキングと慢性腰痛に関する研究をご紹介させていただきます。

●時間は徐々に増やす：週1～2回、10～15分程度から始め、徐々に目標値へ増やす。

●軽い痛みを恐れない：初めは多少の痛みを感じる。継続すると筋肉が強化され再発リスクが低くなる。

●仲間をつくる：専門家の協力を仰ぐのも良いが、家族や友人など仲間をつくるのも効果的。

●記録をつける：成果の確認や目標を明確にしやすい。

fromアップル
ハイツ飯田

追跡期間12～36ヶ月　週5日、30分以上を目標

以下に本研究のプログラムを載せますが、初めからそれ通りに取り
組むのではなく、取り入れやすい頻度や時間から始めていき、徐々に
近づけていくことが習慣化しやすいポイントです。
スポーツの秋ともいわれるように、秋は運動を楽しむのにぴったりの
季節です。心地よい汗を流しながら、体も心もリフレッシュしてみて
はいかがでしょうか。
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精神科作業療法室

No.

48

シ
リ
ー
ズ

職
場
紹
介

この料理は、材料に海藻や糸こんにゃくを使い、普段不足しが
ちな食物繊維が豊富です。和風の味付けでご飯のおかずにも
ピッタリ。野菜不足や便秘気味の方におすすめのレシピです。

栄養科 おすすめレシピ

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
（
以
下
リ
ハ
ビ

リ
）
の
専
門
職
は
、
大
き
く
分
け
て
理
学

療
法
・
作
業
療
法
・
言
語
療
法
の
３
種
類

が
あ
り
ま
す
。
そ
の
中
で
も
作
業
療
法
に

は
、
精
神
科
分
野
の
リ
ハ
ビ
リ
が
あ
り
ま

す
。
私
た
ち
は
、
そ
の
精
神
科
の
リ
ハ
ビ

リ
を
担
っ
て
い
る
メ
ン
バ
ー
で
す
。

　

骨
折
を
し
て
リ
ハ
ビ
リ
を
す
る
、
脳

塞

に
な
っ
て
リ
ハ
ビ
リ
を
す
る
、
心
臓
の
手
術

を
し
て
リ
ハ
ビ
リ
を
す
る
、
と
同
様
に
、
統

合
失
調
症
や
う
つ
病
等
で
生
活
に
困
り
ご
と

を
感
じ
て
い
る
方
に
対
し
て
も
同
じ
よ
う
に

リ
ハ
ビ
リ
を
行
い
ま
す
。

　

作
業
療
法
の
「
作
業
」
に
は
た
く
さ
ん

の
意
味
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
着
替
え
や

ト
イ
レ
に
い
く
こ
と
、
家
事
を
す
る
こ
と
、

仕
事
、地
域
で
の
活
動
、余
暇
（
遊
び
）
等
、

生
活
し
て
い
る
上
で
行
な
っ
て
い
る
こ
と

の
ほ
と
ん
ど
が
「
作
業
」
と
言
え
ま
す
。

　

お
写
真
を
見
て
い
た
だ
く
と
、
何
を
し

て
い
る
の
？
と
思
う
か
た
も
多
い
と
思
い

ま
す
。
作
業
療
法
は
、「
そ
の
人
ら
し
い
」

生
活
の
獲
得
を
目
標
に
し
て
い
ま
す
。

　

精
神
科
の
リ
ハ
ビ
リ
に
来
ら
れ
る
方
は
、

糸昆布(乾燥)
しらたき
にんじん
油揚げ
油
砂糖
酒
しょうゆ
かつおだし(粉末)
生姜

・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

10g
80g
40g
24g(3枚)
小さじ1
小さじ1弱
小さじ1弱
小さじ1強
適宜
適宜

❶ 糸昆布は10分ほど水に漬けてもどす。
　 にんじんは千切り、油揚げは半分に切って細切りにする。
❷ しらたきは湯がいて、食べやすい長さに切る。
❸ 鍋に油を熱し、しらたきを炒める。
❹ ③に残りの材料を入れて軽く炒める。
❺ 材料に油が回ったら、かぶるくらいの水と調味料・
　 すりおろした生姜を入れ、汁がなくなる寸前まで煮る。

エネルギー・・・50kcal
たんぱく質・・・1.8g

脂質・・・・・・3.1g
食物繊維・・・2.1g

食塩相当量・・・0.5g

怪
我
は
し
て
い
な
く
て
も
、
見
え
な
い
部
分

で
の
困
り
ご
と
（
精
神
症
状
や
そ
れ
に
伴

う
障
害
）
が
あ
り
ま
す
。
同
じ
病
気
で
も

同
じ
リ
ハ
ビ
リ
を
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ひ
と
り
ひ
と
り
、
ど
ん
な
生
活
を
送
り
た
い

か
、
何
が
幸
せ
か
、「
そ
の
人
ら
し
い
」
を

一
緒
に
探
し
、
考
え
、
そ
の
方
に
あ
っ
た
作

業
を
用
い
て
、
そ
の
方
の
持
っ
て
い
る
力
を

引
き
出
し
、
目
標
に
向
か
っ
て
リ
ハ
ビ
リ
を

し
て
い
ま
す
。

　

自
宅
に
こ
も
り
が
ち
の
た
め
外
へ
出
る

き
っ
か
け
作
り
、
生
活
リ
ズ
ム
を
維
持
し
て

安
定
し
た
生
活
を
送
る
、
就
職
や
復
職
を
目

指
す
、
な
ど
様
々
な
方
が
ご
利
用
さ
れ
て
い

ま
す
。
写
真
の
よ
う
な
作
業
を
通
し
、
集
中

力
を
つ
け
る
、
順
序
だ
て
て
物
事
に
取
り
組

む
力
を
つ
け
る
、
余
裕
を
持
つ
、
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
の
練
習
を
す
る
、
な
ど
様
々
な

リ
ハ
ビ
リ
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

飯
田
下
伊
那
地
区
で
は
精
神
科
の
作
業
療

法
を
行
っ
て
い
る
場
所
は
飯
田
病
院
の
み
で

す
。
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
な
い
の
で
、
こ
の

機
会
に
知
っ
て
い
た
だ
け
た
ら
嬉
し
い
で
す
。

糸昆布の炒め煮

作り方 材料 (4人分)

油
揚
げ
の
他
に
鶏
肉
な
ど
の

タ
ン
パ
ク
質
食
品
を
加
え
て
も

美
味
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

食物繊維
豊富！

１人分
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