
リ
ラ
ク
セ
ー
シ

ョ
ン
を
図
る
こ
と

で
軽
減
し
ま
す

。
例
え
ば

、
姿
勢

を
起
こ
し
て
深
呼
吸
し
た
り

、
仰

向
け
に
横
に
な

っ
て
休
ん
だ
り

、

体
を
ゆ
す

っ
て
も
ら

っ
た
り

。

ま
た

、

「
す
く
み
足

」
は
歩
き
始

め
や
座
る
椅
子
の
そ
ば

、
出
入
口

な
ど
の
狭
い
場
所
で
目
立
ち
ま
す

が

、
歩
幅
に
合
わ
せ
た
線
を
床
に

引
い
た
り

（
写
真

）
メ
ト
ロ
ノ
ー

ム
で
歩
行
リ
ズ
ム
に
合

っ
た
音
刺

激
が
あ
る
と

、
軽
減
し
ま
す

。

ち
ょ

っ
と
し
た
コ
ツ
を
知
る
と

、

そ
れ
だ
け
で
症
状
が
軽
減
し

、
楽

に
動
く
こ
と
が
で
き
ま
す

。

「
病
期
別

」
の
理
学
療
法

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
に
対
す
る
理
学

療
法
は

、
主
に
ス
ト
レ

ッ
チ

、
筋

力
強
化
運
動

、
バ
ラ
ン
ス
練
習

、

応
用
歩
行
練
習

、
基
本
動
作
・
日

常
生
活
動
作
練
習
な
ど
が
あ
り
ま

す
が

、
そ
の
比
重
は
病
期

（
ヤ
ー

ル
分
類
Ⅰ
～

Ⅴ

）
に
よ

っ
て
異
な

り
ま
す

。
ま
た

、
症
状
を
抱
え
た

状
態
で
の
運
動
は

、
健
常
時
と
比

べ
て
２
倍
疲
労
す
る
な
ど
と
も
い

わ
れ
て
い
ま
す

。
全
身
状
態
の
理

解
が
と
て
も
重
要
に
な
り
ま
す

。

パーキンソン病の症状はとても理解が難しいものですが、

「コツ」さえ分かれば楽に動くことができるようになります。
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の
運
動
機
能
に

み
ら
れ
る

「
４
大
徴
候

」

４
大
徴
候
の
軽
減
に
は

「
リ
ラ
ク
セ
ー

シ

ョ
ン

」
と

「
生
活
環
境
の
工
夫

」

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の
４
大
徴
候
は

①
筋
固
縮

（
こ
わ
ば
り

）

②
振
戦

（
安
静
時
振
戦

）

③
動
作
緩
慢
・
無
動

④
姿
勢
反
射
障
害

で
す

。

筋
固
縮
は
全
身
的
に
み
ら
れ
る
筋

の
こ
わ
ば
り
で

、
自
由
な
運
動
を

妨
げ
る

、
自
己
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が

困
難
な
症
状
で
す

。

動
作
緩
慢
・
無
動
と
は

、
動
作
が

ゆ

っ
く
り
で

、
下
手
で
あ
り

、
身

体
の
動
き
も
少
な
い
状
態
で
す

。

日
常
生
活
で
は

、
歩
行
時
の
手
の

振
り
が
小
さ
い

、
表
情
の
変
化
が

乏
し
い

、
低
い
単
調
な
話
し
声

、

書
字
が
次
第
に
小
さ
く
な
る
な
ど

が
特
徴
的
で
す

。

姿
勢
反
射
障
害
と
は

、
反
射
的
な

姿
勢
制
御
の
低
下
を
い
い
ま
す

。

上
半
身
が
斜
め
に
な
る
こ
と
も
あ

り

、
こ
れ
は

「
斜
め
徴
候

」
「
ピ

サ
徴
候

」
な
ど
と
呼
ば
れ
ま
す

。

こ
れ
ら
の
４
大
徴
候
は

、
心
身
の

「パーキンソン病の理学療法」
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