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　まだまだ外に出る機会が少なく、身体を動かすことも減って
きていませんか︖
　そんな時はお家で簡単なストレッチをして固くなった筋肉を
ほぐしましょう︕今回は歩行に重要な足のストレッチをご紹介
します。

①～③を左の足で繰り返します

①椅子に浅く腰かけます。両
足を前に伸ばし、右足を上に
して足を組み、息を吐きなが
ら身体を5秒間前に倒します。

②両膝を曲げます。左の膝の
上に右足首を乗せ、そのまま
息を吐きながら身体を 5秒間
前に倒します。

③両膝を曲げてかかとを床に
つけたまま右足を出来るだけ
後ろに下げます。手を膝上に
置き、上体を前に倒しながら
膝に体重をかけます。

座ったままできる！

足のストレッチ

※痛みがある場合は無理をせずに病院を受診して下さい。

太ももの
裏を意識︕

ふくらはぎが
伸びるのを
意識︕

お尻が伸びる
のを意識︕

日曜日・4月29日(木)は休診いたします。

5月 3・4・5日は通常通り診療を行います。
ゴールデンウィーク診療のお知らせ
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憲法記念日

（外科当番医）

これからもよろしくお願いします。

4月 1日よりデイケア若宮が
名称を変更いたしました

若宮病院
通所リハビリテーションセンター

名称変更のお知らせ

土曜日のみの診察でした岩本Dr.が、4月からは月～金曜日の診察を行うことになりました。
4月より整形外科の常勤医師が増員に！

岩本 良太 医師
ご挨拶

整形外科専門医
手外科専門医
日本整形外科学会リウマチ専門医

資格

　　　　はじめまして 2021年 4月から若宮病院で勤務すること
となりました岩本 良太と申します。
　専門は整形外科ですが、その中でも特に手の疾患を得意として
おります。
　　私達は手を使って毎日いろいろな動作、例えば料理や裁縫など
の細かい作業を行い、手で触ることでたくさんの知覚情報（冷たい、
熱いなど）を得ます。手に障害があると日常的な動作が不自由に
なります。このように人間の行動に密接に関わっている手の怪我
や病気を治療する診療科が手外科です。
　手の症状でお悩みの際はお気軽にご相談・お問い合わせください。

代表的な手の疾患
しゅこんかんしょうこうぐん

－手根管症候群－

など日常生活に大きな障害となります。

このような手のしびれでお悩みの際はお気軽に当院へご相談・お問い合わせください。

箸を持てなくなった

服のボタンがとめられない

手根管症候群は手がしびれる代表的な病気で非常に多くの患者さんがいらっしゃいます。

　手根管症候群は仕事やスポーツなどで手を酷使している
人に起こりやすい傾向があります。
　正中神経とよばれる神経が靭帯によって圧迫されて神経
の血流が悪くなりしびれや痛みが生じます。

※手術や出張等により変更となる場合もございます。ご了承ください
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