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小
お の ざ き

野﨑 廣
ひろき

喜さん
（秋山・74歳）

〝
一
歩
で
も
半
歩
で
も
前
に
進
む
！

　
　
　
　
　
　
　
　
　
今
か
ら
こ
れ
か
ら
〟

　

「
大
事
に
育
て
て
き
た『
花
貫
の
ヤ
マ
メ
』は
美
味
し
い
と
好
評
で
、
段
々

と『
ブ
ラ
ン
ド
化
』
し
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。
市
内
外
の
祭
り
や
イ
ベ

ン
ト
へ
の
出
店
依
頼
が
増
え
て
来
ま
し
た
」
と
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
た
の

は
、『
花
貫
川
清
流
の
里
づ
く
り
会
』
会
長
の
小
野
崎
さ
ん
。
10
年
ほ
ど
前

の
会
の
立
ち
上
げ
か
ら
今
日
ま
で
、
大
変
な
苦
労
が
あ
り
ま
し
た
。

　

現
在
は「
ア
イ
ラ
ブ
高
萩
・
ま
ち
づ
く
り
支
援
金
」
の
も
と
、
花
貫
川
の

蘇
生
と
川
魚
の
育
成
に
取
り
組
み
、
自
然
を
活
か
し
た
親
子
体
験
事
業
、

サ
ケ
の
遡
上
観
察
や
釣
り
大
会
な
ど
を
開
催
。
会
の
仲
間
た
ち
と
共
に
挑

戦
を
続
け
て
い
く
な
か
で
、
２
年
前
に
市
の
事
業
プ
ラ
ン
コ
ン
テ
ス
ト
で

最
優
秀
賞
に
選
ば
れ
、
ヤ
マ
メ
の
養
殖
・
販
売
を
始
め
ま
し
た
。
イ
ベ
ン

ト
出
店
時
に
は
、
ヤ
マ
メ
だ
け
で
な
く
地
元
農
家
の
野
菜
や
肉
を
使
っ
た

商
品
も
そ
ろ
え
、
地
産
地
消
の
促
進
を
図
っ
て
い
ま
す
。

　

小
野
崎
さ
ん
は
高
萩
で
生
ま
れ
育
ち
、
民
間
企
業
で
長
年
転
勤
族
を
経

験
し
て
高
萩
に
戻
り
、
地
元
の
た
め
に
何
か
で
き
な
い
か
？
と
常
に
新
た

な
目
標
を
立
て
て
は
実
現
に
向
け
て
様
々
な
創
意
工
夫
を
し
て
来
ま
し

た
。
そ
の
邁
進
す
る
サ
ケ
の
よ
う
な
た
く
ま
し
さ
が
小
野
崎
さ
ん
の
元
気

の
秘
訣
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

「
昔
は
良
か
っ
た
…
と
過
去
を
振
り
返
る
よ
り
、
一
歩
で
も
半
歩
で
も

前
に
進
む
！
未
来
あ
る
子
ど
も
た
ち
の
た
め
に
も
、
新
し
い
発
想
を
大
切

に
し
て
、
何
事
に
も
前
向
き
で
あ
り
た
い
。
み
ん
な
で
ワ
イ
ワ
イ
楽
し
く

集
ま
っ
て
、
こ
れ
か
ら
も
頑
張
り
ま
す
」と
明
る
く
お
話
し
さ
れ
ま
し
た
。
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　建設課は施設整備と施
設管理、市営住宅管理の
３つのグループからなり、
主に市有施設の営繕（新築
や改修工事）、市道の管
理（市道整備や申請受付）、
市営住宅の管理（入居手続
き）業務を行っています。
　私は施設整備グループ
で建築営繕業務を担当し
て４年目になります。業

務内容については、市有施設の新築・増築・改
修工事の設計・積算、及び工事中の進捗管理や
検査時の立会い等です。工事現場では、施設担
当者や施工業者等と打合せや調整を行い、工事
が迅速かつ安全に完了するよう努めています。
現場での打合せは建築のプロの方々と行うので、
常日ごろから建築の勉強をすることを心がけて
います。工事中は大変なこともありますが、無
事完成し、市民の皆さんが施設を利用していた
だいている姿を見ると達成感があります。
　昨年度は、花貫渓谷にある小滝沢キャンプ場
のトイレの新築工事を担当しました。こちらの
施設は渓谷の景観に馴染むよう、茨城県の木材
を使用した和風の建物となっております。花貫
渓谷はキャンプやトレッキング、秋には紅葉狩
りをするのに絶好のスポットですのでぜひ遊び
にきてください。

健康健康 !うろくつ !!!うううろろろくくくつつつをを 仕事市役所
の

　皆さんはじめまして。県北医療セン
ター高萩協同病院、リハビリテーショ
ン部の松井と申します。皆さんは、「リ
ハビリテーション」の元々の意味をご存
じでしょうか？日本語に訳すると“再び
元の状態に戻すこと”となります。
　病気やケガで元の生活が出来なく
なった方達に適切な訓練を行い、再び
元の家や施設へ戻り元の生活をしてい
ただくことを助ける、それが私たちの

仕事です。
　また、病気やケガをしなくても元の生活が出来なくな
る場合があります。それが加齢に伴う変化です。特に何
もしなければ筋肉量は加齢と共に確実に減少します。筋
肉量が減少すると、バランスの制御に大きく関与してい
るものなので、転倒しやすくなってしまいます。
　転倒した場合心配なのは「骨折」ですね。
　筋肉量の減少→バランス不良→転倒→骨折の流れを
作らないために日頃から適度な運動を行うことは大切
です。この“予防”に関わることも私たちリハビリスタッ
フの仕事です。
　現在、市民公開講座や当院にて週1回開催の糖尿病教
室などで定期的に、簡単に出来る運動の情報をお知ら
せしています。また、お声がかかれば院外での健康教
室等へお邪魔することもあります。
　ケガや病気になる前から私たちを活用してもらい、
病院でお会いせずに済むようにしていただくことが、
皆さんにとっての一番良いリハビリの仕方なのかもし
れません。
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