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外
出
す
る
の
が
少
し
億お
っ
く
う劫
な
、
寒
い
季
節

に
な
り
ま
し
た
。
寒
さ
に
備
え
て
し
っ
か
り

着
こ
ん
で
い
ま
す
が
、
く
も
り
が
ち
の
日
や

北
風
が
強
い
日
は
、
鼻
の
頭
が
す
ぐ
に
冷
た

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

日
あ
た
り
の
い
い
公
園
に
行
く
た
め
に

リ
ュ
ッ
ク
を
背
負
っ
て
歩
き
は
じ
め
る
と
、

身
体
が
に
わ
か
に
温
ま
っ
て
き
ま
し
た
。
近

所
を
ぼ
ち
ぼ
ち
歩
く
だ
け
な
の
で
、
登
山
に

行
く
よ
う
な
重
装
備
も
い
り
ま
せ
ん
。
い
つ

も
背
負
っ
て
い
る
リ
ュ
ッ
ク
に
は
万
が
一
に

備
え
て
、折
り
畳
み
傘
を
忍
ば
せ
て
い
ま
す
。 

公
園
の
ベ
ン
チ
に
つ
き
ま
し
た
。
マ
フ

ラ
ー
を
外
し
、
手
袋
を
取
り
、
リ
ュ
ッ
ク
の

な
か
か
ら
、
保
温
性
が
高
い
小
さ
な
水
筒
を

取
り
出
し
ま
す
。
野
外
の
コ
ー
ヒ
ー

タ
イ
ム
の
た
め
に
家
で
用
意
し
た
手

作
り
の
コ
ー
ヒ
ー
か
ら
は
、
ほ
ん
わ

り
と
優
し
い
湯
気
が
た
ち
、
頬
を
暖

め
、
馥ふ
く
い
く郁
と
し
た
香
り
が
鼻び
こ
う孔
を
く

す
ぐ
り
ま
す
。 

日
あ
た
り
の
い
い
公
園
の
ベ
ン
チ

で
温
か
い
コ
ー
ヒ
ー
や
お
茶
を
飲
む
。

自
動
販
売
機
で
買
っ
て
し
ま
う
お
手

軽
さ
で
は
な
く
、
わ
ざ
わ
ざ
背
負
っ
て
き
た

飲
み
物
で
す
。
さ
す
が
に
満
足
感
が
違
い
ま

す
。
ク
ッ
キ
ー
な
ど
を
持
参
す
る
と
、
さ
ら

に
楽
し
い
ひ
と
時
に
な
り
ま
す
よ
。 

テ
レ
ビ
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど
バ
ー

チ
ャ
ル
な
世
界
で
は
感
じ
ら
れ
な
い
、
寒
さ

や
温
か
さ
を
五
感
で
味
わ
う
小
さ
な
旅
。
散

歩
は
こ
こ
ろ
に
も
効
く
、
安
上
が
り
で
贅
沢

な
時
間
を
演
出
し
て
く
れ
ま
す
。 

冬
の
さ
な
か
で
も
、
ム
ク
ド
リ
や
ツ
グ
ミ
、

ア
カ
ハ
ラ
な
ど
の
鳥
が
鳴
き
、
足
元
を
み
れ

ば
、
ア
カ
マ
ン
マ
や
ヨ
メ
ナ
な
ど
の
小
さ
な

植
物
た
ち
や
雑
草
が
、
冷
た
い
風
に
そ
よ
ぎ
、

寒
さ
に
耐
え
な
が
ら
一
生
懸
命
に
生
き
て
い

ま
す
。
そ
ん
な
生
き
物
た
ち
の
姿
を
み
て
い

る
と
、
な
ん
と
な
く
ホ
ッ
と
さ
せ
ら
れ
、
優

雅
な
趣
味
人
の
仲
間
入
り
を
し
た
よ
う
な
不

思
議
な
感
動
が
え
ら
れ
ま
す
。 

温
か
い
飲
み
物
と
冬
の
柔
ら
か
い
陽
射
し

を
楽
し
み
、
ま
た
歩
く
。
行
き
先
は
と
く
に

決
め
な
い
で
、
日
が
陰
っ
て
し
ま
う
ま
え
に

帰
れ
ば
大
丈
夫
で
す
。
小
さ
な
旅
を
楽
し
ん

で
み
て
く
だ
さ
い
。

水
道
の
水
は
、
飲
み
水
と
し
て
は
、
ち
ょ
っ
と
つ
か
い
た
く
な
い

と
思
っ
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
た

め
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
入
り
の
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
を
利
用
さ
れ
て
い

る
方
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
常
に
何
本
か
買
い
置
き
を
し
て
お
け

ば
、
地
震
や
災
害
の
被
害
に
あ
っ
た
と
き
な
ど
の
備
え
に
も
な
り
ま

す
が
、
中
身
を
飲
み
終
え
た
あ
と
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
は
ど
の
よ
う
に
処

分
し
て
い
ま
す
か
？
　
リ
サ
イ
ク
ル
品
と
し
て
捨
て
る
だ
け
で
は
も
っ

た
い
な
い
話
で
す
。

密
閉
性
が
高
く
、
透
明
な
の
で
な
か
が
み
え
や
す
い
ペ
ッ
ト
ボ
ト

ル
は
、
お
コ
メ
や
パ
ス
タ
の
保
存
容
器
に
再
利
用
で
き
ま
す
。

お
コ
メ
を
保
存
す
る
場
合
は
、
鷹
の
爪
を
数
本
入
れ
る
だ
け
で
虫
の

発
生
を
防
ぐ
効
果
が
あ
り
ま
す
か
ら
、
い
っ
し
ょ
に
入
れ
て
み
ま
し
ょ

う
。
鷹
の
爪
が
割
れ
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
、
テ
ィ
ー
バ
ッ
グ
な
ど
に
入

れ
て
お
く
と
安
心
で
す
。

２
リ
ッ
ト
ル
入
り
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
は
、
パ
ス
タ
入
れ
と
し
て
つ

か
え
ば
便
利
で
す
。
一
般
的
な
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
仕
様
の
大
き

さ
の
注
ぎ
口
か
ら
パ
ス
タ
を
取
り
出
す
と
、
ほ
ぼ
ひ
と
り
分
の
量（
約

1
0
0
グ
ラ
ム
）
に
な
り
ま
す
。
ど
ち
ら
も
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
は
し
っ

か
り
乾
燥
さ
せ
て
か
ら
お
つ
か
い
く
だ
さ
い
。

さ
ら
に
も
う
ひ
と
つ
。
コ
ン
ビ
ニ
や
ス
ー
パ
ー
な
ど
の
レ
ジ
袋
も

つ
い
つ
い
た
ま
り
が
ち
で
す
。
実
は
こ
れ
、
換
気
扇
や
コ
ン
ロ

の
油
汚
れ
を
落
と
す
お
掃
除
用
具
と
し
て
つ
か
え
ま
す
。
レ
ジ
袋
の

素
材
で
あ
る
ポ
リ
エ
チ
レ
ン
が
油
を
吸
着
し
て
く
れ
る
た
め
、
ク
シ
ャ

ク
シ
ャ
に
丸
め
た
レ
ジ
袋
と
台
所
用
中
性
洗
剤
を
つ
か
え
ば
、
１
年

分
の
油
汚
れ
と
も
さ
よ
う
な
ら
で
き
ま
す
。

限
り
あ
る
資
源
。
ム
ダ
な
く
つ
か
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

冬
の
ベ
ン
チ
で
手
作
り
の

 

コ
ー
ヒ
ー
を
楽
し
む

ペットボトルの
再利用

お部屋の清潔さや整理・整頓は、健康的
な暮らしの基本です。年末年始の大掃除の
季節になるといつも不思議に思います。毎
週の集荷日にきちんと小まめに出している
はずなのに、なぜこんなにゴミが出るのだ
ろうかと。とくに年末年始にかけては、普
段よりゴミが多く出てしまいます。今回は、
ペットボトルの再利用を紹介します。
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健康のツボ

健
脚
の
ツ
ボ

今
年
、日
本
を
訪
れ
る
観
光
客
数
は
三
千
万
人
を
超
え
る
と
い
わ

れ
てい
ま
す
。
訪
日
観
光
客
が一千
万
人
を
超
え
た
の
が
平
成
25
年
で

す
か
ら
、５
年
で
３
倍
に
なった
こ
と
に
な
り
ま
す
。
数
字
が
示
す
よ

う
に
、
日
本
は
観
光
資
源
大
国
で
す
。
全
国
各
地
に
風
光
明
媚
な

景
色
や
古
い
歴
史
の
あ
る
神
社
仏
閣
な
ど
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

景
色
のいい
場
所
や
古
い
建
物
の
多
く
は
厳
し
い
傾
斜
地
に
あった

り
、
き
つい
階
段
を
上
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
が
多
い
で
す
よ
ね
。

お
目
当
て
の
場
所
につい
た
こ
ろ
に
は
、
足
は
く
た
く
た
。
な
か
に
は
、

目
的
地
を
前
に
し
て
、
足
の
疲
労
が
原
因
で
引
き
返
し
て
し
まった
、

と
い
う
経
験
を
お
持
ち
の
方
も
い
らっしゃ
る
の
で
は
な
いで
し
ょ
う
か
。

と
く
に
痛
み
も
な
い
け
れ
ど
、
階
段
や
坂
道
で
足
が
疲
れ
や
す
い
と

い
う
方
は
、
栄
養
学
的
に
は
タ
ンパ
ク
質
不
足
に
よ
る
筋
肉
量
の
低
下

が
疑
わ
れ
ま
す
。
タ
ンパ
ク
質
は
さ
ま
ざ
ま
な
ホ
ル
モンの
材
料
で
す
。

足
が
疲
れ
や
す
い
方
に
は
、
ホ
ル
モン
不
足
に
よ
る
不
眠
な
ど
の
不
調

を
抱
え
てい
る
方
も
少
な
く
な
い
よ
う
で
す
。
足
の
疲
れ
と
不
眠
の
両

方
を
自
覚
さ
れ
てい
る
方
は
、
食
事
の
見
直
し
を
す
る
と
よ
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

一方
、東
洋
医
学
で
は
、手
足
の
疲
れ
、だ
る
さ
は
脾ひ

胃い

のエ
ネ
ル
ギ
ー

低
下
と
考
え
てい
ま
す
。
脾
胃
は
主
に
消
化
器
の
働
き
を
主

つ
か
さ
どり
ま
す

が
、
筋
肉
を
養
う
と
い
う
重
要
な
役
割
も
担ってい
ま
す
。

「
奥
の
細
道
」
の
松
尾
芭
蕉
が
、
胃
経
絡
のツ
ボ
で
あ
る
足
三
里
に
お

灸
を
す
え
て
長
旅
を
乗
り
切った
話
は
よ
く
知
ら
れ
てい
ま
す
。

お
腹
の
調
子
も
整
え
、
足
の
疲
れ
も
癒
し
て
く
れ
る
ツ
ボ
で
、、ぜ
ひ

健
脚
な
体
を
つ
くって
く
だ
さ
い
。

 

鍼
灸
師

　荒
井 

千
青

起きてから寝るまでの日常生活上のすべての動作
を再獲得することを目的とし、社会への参加活動
や家庭内の役割などの制約を緩和し、障がいをも
つ以前と同じような活動や役割をもてるようにす
ることを目標としています。また、重い障がいが
残った人に対しては、その人の残された能力を最
大限発揮できるように、作業活動を提供し、その
人らしく過ごすことができる『時間と空間の提供』
を目標として行っています。 

入院中には、入院患者さんの生活リズムや対人
関係の改善など、退院に向けた支援としての作業
活動を行い、退院後は、在宅訪問などを実施し
ながら、障がいをもった人の障がいそのものを回
復・軽減させるために、相談や生活支援をするな
ど、地域生活をしていくために必要な支援を行っ
ています。 
また、就労支援、就学支援、当事者や家族から
の精神保健や社会保障に関する相談なども受ける
とともに、実際に、働いている現場に出向いて指
導をしたり、企業との間に立って調整をしたり、さ
まざまな障がいによって対人関係の困難や生活の
しづらさを抱えている人に対し、実社会のなかでの
具体的なサービスの提供なども行っています。 

作業療法と理学療法は、車の両輪といわれ、
二つの療法を行うことで、より高い効果をあげ、
よりよいリハビリテーションが行われるといわれ
ています。 
理学療法士は、寝返る、起き上がる、立ち上がる、
歩くなど、日常生活で必要な基本動作ができるよう
に、身体の基本的な機能回復をサポートする動作
の専門家です。歩行練習などの運動療法や、電気・
温熱・光線などを使った物理療法を用いて、身体
の機能や動作の回復をうながし、自立した日常生
活が送れるようにバックアップします。作業療法士
は、入浴や食事など日常生活の動作や手工芸、園
芸及びレクリエーションまでのあらゆる作業活動を
通して、身体と心のリハビリテーションを行う専門
家です。 

精神科作業療法は、統合失調症、うつ病、スト
レス関連、認知症等の障がい、高次脳機能の障
がいなどをもった人を対象として行われ、食事や
更衣・入浴などの日常生活の諸動作や仕事・学習・
遊びや趣味活動など、人の生活全般にわたる応用
的で実際的な動作の改善や社会生活適応能力の
向上を主たる目的として行われています。作業療
法は、障がいをもったことでできにくくなった、朝

※注意
糖尿病の方や薬の作用で皮膚の感覚が
鈍くなっている方は、ツボに強い刺激
を与えないようにご注意ください。

● 健脚のツボ●

知  っておきたい精神科の豆知識

膝蓋骨の外下端から指の幅４本

分下にあるツボ。「ここに灸を据

えたら、あと三里は歩ける｣と

いわれるほど昔から健脚のツボ

としてよく知られています。胃の

調子を整えるツボとしても有名。

足三里（あしさんり）

足関節の中央の腱と腱の間の

窪みにあるツボ。お腹の水分代

謝を良くする働きがあり、便秘

や吐き気に用いられるほか、足

や顔のむくみにも有効。また、

足首の硬さは腰の硬さと連動し

ているため、このツボをほぐす

と腰も柔らかくなります。

   解渓（かいけい）

足の甲の第１足指と第２足指の骨の間にあ

るツボ。体液の循環を良くし、冷えのぼせ

やイライラがある際に有効なツボ。足の重

心を整えてくれるツボでもあり、足の指が

浮いている等の症状を改善してくれるツボ。

太衝（たいしょう）
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作業療法と理学療法


