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令和 4 年 3 月 31 日に、退職者お別れの会を開
催しました。令和 3 年度末をもって JA 茨城県厚
生連を退職する 6 名の皆さんを職員一同でお送
りしました。渡辺重行病院長からは、これまでの
病院の歩みを振り返りながら、退職者の皆さんお
一人お一人に感謝の言葉が伝えられました。

退職者お別れの会を開催しました

　令和 4 年 3 月 28 日に、茨城県病院協会から
4 名の職員が、優良職員として表彰されました。
渡辺重行病院長は、「日々病院業務に尽力ありが
とうございます。」と感謝の言葉を述べ、4 名へ
賞状と記念品を授与しました。
表彰者は以下のとおりです。

優良職員表彰

令和 4 年 4 月 1 日に、茨城県厚生連総合病院水
戸協同病院辞令交付式を執り行いました。今年度
より医師46名、看護師29名、コメディカル6名、
事務職 2 名が新たに着任しました。初日のオリ
エンテーションでは、当院の理念や特徴、働き方
等について各部署から説明があり真剣に聞き入っ
ていました。

令和 4年度辞令交付式

どの運動でも、痛みやふらつき、
しびれや不安などがある場合は
行わないようにしましょう。

参考：

飛田昇（事務部長）
樗木多佳子（薬剤部長）

飯塚真弓（看護部長）
北見加代子（看護師）

※令和4年 3月時点の役職

＜ロコモチェック＞
日常生活をいきいきと続けるために！

＜運動レベルチェック＞
これから運動を始めるために！

立ち上がりテスト
30cmの台から立ち上がれますか？

立ち上がれない場合は…

生活習慣の改善や健康体操をおすすめし
ます。医療機関の受診など、専門家のア
ドバイスを得るのもいいでしょう。

トレーニングやランニングに取り組む前
に健康体操や散歩から始めることをおす
すめします。

健康体操

40cm

30cm

20cm

台の高さ

日常生活

レクリエーション

本格的スポーツ

自立した
元気な生活

ロコモ 運動レベル

【やり方】
・安定した椅子に座る
・写真のポーズをとり、笑顔で深呼吸を３回行う
・背骨のまわりが伸びたり、動いたりする感覚があればOK

【やり方】
・安定した椅子の前に両足で立ち、両手を前に伸ばす
・椅子に座るようにゆっくりとおしりを下げる
・おしりが椅子に触れたら、立ち姿勢にもどる
・呼吸をしながらゆっくりと行う
・難しい場合は座布団を入れ、簡単な場合は片足で行う

【やり方】
・壁に手を触れて、片足で立つ
・呼吸をしながら安定した状態を保つ
・簡単な場合は手を離して行う

「ロコモONLINE」ホームページ（https://locomo-joa.jp/）
仲島佑紀 , 上倉將太 , 脇本幸一 : 立ち上がりテストと体重支持指数（WBI）の関係 . 専門リハビリテーション . 2003; 2: 34-37.

両足 片足

「背骨曲げ伸ばし」

「片足立ち」 「椅子スクワット」

立ち上がれない場合は…
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