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力
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き
方
講
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形
容
詞
は「
＋
エ
ピ
ソ
ー
ド
、理
由
、根
拠
」で
伝
わ
る

　
今
回
は「
形
容
詞
」

で
す
。形
容
詞
と
は
名
詞
を

飾
っ
て
く
れ
る
言
葉
で
す
。ヒ
ト
や
モ
ノ
・
コ
ト

な
ど
の
呼
称
の
名
詞
を
説
明
し
て
く
れ
る
の
で

と
て
も
便
利
。で
も
聞
き
手
の
想
像
力
に
ま
か

せ
る
部
分
が
あ
る
の
が
形
容
詞
な
の
で
、誤
解

も
生
ま
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。た
と
え
ば
形（
大

小
、長
短
）、状
況
・
状
態（
高
低
、新
旧
、軽
重
、温

度
、体
調
）、感
情（
好
き
・
嫌
い
、旨
い
・
ま
ず

い
）、味（
甘
い
、辛
い
）、色
合
い（
配
色
、濃
淡
）、

価
値（
正
誤
、善
悪
）を
記
録
で
そ
の
ま
ま
使
う

と
曖
昧
に
な
り
ま
す
が
、「
＋
ミ
ニ
エ
ピ
ソ
ー
ド
、

理
由
、根
拠
」を
冒
頭
に
ち
ょ
っ
と
付
け
加
え
る

だ
け
で
、グ
ッ
と
わ
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。な

お
、「
〜
は
高
い
。」の
よ
う
に
述
語
と
し
て
使
う

こ
と
も
あ
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

◆「
形
」を
説
明
す
る
…
大
小
、長
短
な
ど

　
形
容
詞
の
中
で
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な
の
が「
カ
タ
チ
」を
説

明
す
る
形
容
詞
で
す
。と
て
も
便
利
で
す
ね
。

◆「
状
況
・
状
態
」を
説
明
す
る
…
高
低
、

　
新
旧
、軽
重
、温
度
、雰
囲
気
、体
調
な
ど

「
状
況
」を
説
明
す
る
形
容
詞
に
は
、次
の
も
の
が
あ
り

ま
す
。こ
れ
も
数
字
を
付
け
加
え
る
と
わ
か
り
や
す
く

な
り
ま
す
よ
。

◆「
感
情
」を
説
明
す
る
…
楽
し
い
、う
れ
し
い
、

　
つ
ら
い
、悲
し
い
な
ど

　
利
用
者
や
家
族
と
の
や
り
と
り
を
記
録
す
る
時
に

「
ど
の
よ
う
に
感
じ
た
か（
思
っ
た
か
）」は
大
切
な
情

報
で
す
。と
こ
ろ
が
と
て
も
抽
象
的
な
表
記
に
な
り
が

ち
な
の
で
、目
的
と
理
由
を
表
記
す
る
と
、読
み
手
に

伝
わ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

◆「
人
柄
」を
説
明
す
る
…
明
る
い
、冷
た
い
、

　
暗
い
な
ど

　
形
容
詞（
修
飾
語
含
む
）の
中
に
は「
人
柄
」を
表
す

も
の
が
あ
り
ま
す
。「
明
る
い
、や
さ
し
い
、面
倒
見
が

い
い
、人
当
た
り
が
い
い
」と
い
う
も
の
か
ら「
冷
た

い
、暗
い
」ま
で
、真
逆
な
も
の
も
あ
り
ま
す
。使
う
と

き
に
は
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
付
け
加
え
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　
感
情
に
は
２
種
類
あ
り
ま
す
。利
用
者（
家
族
）理
解

に
も
大
切
な
の
で
、こ
こ
で
押
さ
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
こ
れ
ら
は「
対
立
し
た
形
容
詞
」で
す
。こ
れ
だ
と「
ど

れ
く
ら
い
」な
の
か
が
と
て
も
わ
か
り
づ
ら
い
で
す
ね
。

こ
の
よ
う
に「
数
字
」を
付
け
加
え
る
だ
け
で
、グ
ッ
と

わ
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
ね
。

　「
状
態
」を
説
明
す
る
形
容
詞
に
は「
温
度
、雰
囲
気
、

体
調
」な
ど
が
あ
り
ま
す
。状
態
の
表
記
は
ま
と
め
が
ち

で
す
。数
字
や
行
為
な
ど
を
具
体
的
に
書
く
こ
と
で
読
み

手
に
伝
わ
り
ま
す
。

●
高
い・
低
い

●
新
し
い・
古
い

●
軽
い・
重
い

●
背
が
高
い
↓
身
長
1
8
0
㎝
く
ら
い

●
古
い
家
↓
築
60
年
の
茅
葺
の
家

●
重
い
車
い
す
↓
15
㎏
ほ
ど
の
重
さ
の
車
い
す

●
熱
っ
ぽ
い
体
↓
体
温
38
度
く
ら
い
の
体

●
仲
が
悪
い
↓
怒
っ
た
よ
う
な
口
調
で
話
す

●
体
調
が
悪
い
↓
全
身
が
痛
く
て
だ
る
い

●
30
年
来
の
友
人
と
会
え
て
楽
し
そ
う
だ
っ
た

●
孫
に
贈
る
マ
フ
ラ
ー
が
編
め
て
う
れ
し
そ
う
だ
っ
た

●
1
週
間
以
上
も
膝
が
痛
く
て
つ
ら
い

●
家
族
の
み
ん
な
を
笑
顔
に
す
る
明
る
い
人
柄

●
つ
ら
い
気
持
ち
を
ね
ぎ
ら
う
や
さ
し
い
人
柄

●
困
り
事
や
相
談
を
断
る
冷
た
い
人
柄

◆「
味
」を
説
明
す
る
…
甘
い
、辛
い
、

　
渋
い
な
ど

　
形
容
詞
の
中
で「
味
わ
い
」に
関
す
る
も
の
も
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
。「
う
ま
い
、お
い
し
い
」は
主
観
で
す
。

ど
の
よ
う
な
味（
甘
い
、辛
い
、苦
い
、渋
い
、酸
っ
ぱ

い
、塩
っ
ぽ
い
）を
お
い
し
く
感
じ
る
か
は
、本
人
ら
し

さ
そ
の
も
の
。出
身
県
や
食
生
活
な
ど
が
大
き
く

◆「
色
合
い
」を
説
明
す
る
…
配
色
、

　
濃
淡
な
ど

　
色
合
い
に
関
す
る
形
容
詞
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。色
そ
の
も
の
を
示
す
場
合
と
そ
れ
に
近
い
濃
淡

を
示
す
表
現
が
あ
り
ま
す
。

●
カ
カ
オ
の
濃
厚
な
甘
さ
が
お
い
し
い
ケ
ー
キ

●
母
手
作
り
の
ち
ょ
っ
と
し
た
七
味
の
辛
さ
が

う
ま
い
け
ん
ち
ん
汁

《
プ
ラ
ス
の
感
情
》

　
楽
し
い
、う
れ
し
い
、お
も
し
ろ
い
、お
か
し
い
、

　
お
い
し
い
、な
つ
か
し
い
、心
地
い
い
、な
ど

《
マ
イ
ナ
ス
の
感
情
》

　
悲
し
い
、つ
ら
い
、恥
ず
か
し
い
、う
ら
や
ま
し
い
、

　
く
や
し
い
、こ
わ
い
、恨
め
し
い
、ま
ず
い
　
な
ど

《
色
そ
の
も
の
》

　
赤
い
、白
い
、黒
い
、黄
色
い
、青
い
、茶
色
い

《
濃
淡
》

　
赤
っ
ぽ
い
、白
っ
ぽ
い
、黒
っ
ぽ
い
、青
っ
ぽ
い

　
薄
青
い
、青
白
い
、ど
す
黒
い
、真
っ
黒
、真
っ
白

●
大
き
い・
小
さ
い

●
長
い・
短
い

●
深
い・
浅
い

●
広
い・
狭
い

●
大
き
い
鍋
↓
直
径
30
㎝
、深
さ
50
㎝
の
鍋

●
深
い
傷
↓
5
㎜
程
度
の
深
い
傷

影
響
し
ま
す
。ア
セ
ス
メ
ン
ト
の
時
な
ど
に
具
体
的
に

聞
き
取
る
と
、会
話
が
弾
む
こ
と
で
し
ょ
う
。
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ケ
ア
マ
ネ
さ
ん

ム
ロ
先
生
の

「
元
気
だ
し
て！
相
談
室
」

現
場
で
役
に
立
つ「
ミ
ニ
知
識
」

ム
ロ
先
生
の「
お
答
え
し
ま
す
」

　
一
生
懸
命
に
説
明
し
て
も「
わ
か
っ
て
も
ら
え

て
い
る
か
な
ぁ
」と
不
安
に
な
る
気
持
ち
は
よ
く

わ
か
り
ま
す
。皆
さ
ん
が
話
す
相
手
は
、50
代
の

ご
家
族
か
ら
90
代
の
ご
利
用
者
ま
で
か
な
り
の

幅
。制
度
の
話
は
と
く
に
む
ず
か
し
い
し
、サ
ー

ビ
ス
と
利
用
料
の
関
係
だ
っ
て
か
な
り
や
や
こ

し
い
で
す
。な
の
で
３
分
ほ
ど
説
明
し
た
ら「
こ
こ

ま
で
は
よ
ろ
し
い
で
す
か
？
」と
確
認
を
し
ま

し
ょ
う
。こ
こ
で
Ｎ
Ｇ
な
の
が「
わ
か
り
ま
し
た

か
？
」と
い
う
ダ
メ
質
問
。暗
に「
わ
か
っ
て
い
る

の
？
」と
嫌
味
さ
え
感
じ
さ
せ
る
質
問
フ
レ
ー
ズ

で
す
。「
こ
こ
ま
で
で
ど
う
思
わ
れ
ま
し
た
か
？
」

と
感
想
を
た
ず
ね
、そ
の
回
答
で
ど
れ
く
ら
い
理

解
さ
れ
て
い
る
か
を
察
し
て
、必
要
に
応
じ
て
く

わ
し
く
説
明
し
ま
し
ょ
う
。て
い
ね
い
な
や
り
と

り
が
好
印
象
に
結
び

つ
き
ま
す
よ
。

保
険
外
サ
ー
ビ
ス
の
使
い
勝
手
を
知
っ
て

お
く
と
、利
用
者
・
家
族
か
ら
グ
ッ
と

信
頼
感
が
増
し
ま
す
！

　
自
動
車
の
保
険
に
た
と
え
る
と
、介
護
保

険
サ
ー
ビ
ス
は
強
制
的
に
加
入
が
義
務
付
け

ら
れ
る
自
賠
責
保
険
、介
護
保
険
外
サ
ー
ビ

ス
は
任
意
保
険
と
い
わ
れ
ま
す
。ニ
ー
ズ
の
多

様
化
で
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
は
制
限
が
あ
り

す
ぎ
る
と
敬
遠
さ
れ
、自
己
負
担
３
割
を
払

う
く
ら
い
な
ら
保
険
外
サ
ー
ビ
ス
を
選
ぶ
層

も
で
て
く
る
で
し
ょ
う
。利
用
者（
家
族
）の
夢

や
希
望
を
叶
え
る
に
は
、介
護
保
険
で
は
限

界
が
あ
り
ま
す
。す
で
に
訪
問
介
護
や
訪
問

理
美
容
を
自
費
で
利
用
し
た
り
、国
内
外
の

旅
行
や
外
出
支
援
で
ト
ラ
ベ
ル
ヘ
ル
パ
ー
の
利

用
も
一
般
化
し
つ
つ
あ
り
ま
す
。今
後
は
ペ
ッ

ト
ケ
ア
や
ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
ケ
ア
も
注
目
さ
れ

る
で
し
ょ
う
。自
費
で
用
意
す
る
サ
ー
ビ
ス
も

「
自
助
」で
あ
り
、ケ
ア
プ
ラ
ン
へ
の
表
記
も
奨

励
さ
れ
て
い
ま
す
。い
ず
れ
は「
保
険
外
サ
ー

ビ
ス
に
詳
し
い
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
」と
い
う
の

が
評
価
さ
れ
る
時
期
が
く
る
で
し
ょ
う
。

　
私
が
話
し
て
い
る
内
容
が
ご
利
用
者
さ

ん
や
ご
家
族
の
方
に
、ど
の
よ
う
に
受
け

と
め
ら
れ
て
い
る
か
、い
つ
も
不
安
に
な

り
ま
す
。次
回
訪
問
の
時
に
ま
っ
た
く
理

解
さ
れ
て
な
か
っ
た
と
き
は
、ガ
ッ
ク
リ

き
ま
す
。勘
違
い
さ
れ
て
い
な
い
か
、と
っ

て
も
不
安
に
な
り
ま
す
。O

・
M
さ
ん 

女
性

ケ
ア
マ
ネ
歴
３
年

今
月
の
悩
め
る
ケ
ア
マ
ネ
さ
ん
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●
強
い・
弱
い

●
良
い・
悪
い

●
新
し
い・
古
い

●
高
い・
安
い

●
頼
も
し
い・
頼
り
な
い

●
正
し
い・
間
違
い

●
珍
し
い

●
等
し
い

●
煩
わ
し
い

●
卑
し
い

●
偉
い

●
高
い
レ
タ
ス
↓
3
0
0
円
の
高
い
レ
タ
ス

●
珍
し
い
靴
↓
日
本
で
は
買
え
な
い
珍
し
い
靴

◆「
価
値
」を
説
明
す
る

　「
価
値
」を
説
明
す
る
形
容
詞
が
あ
り
ま
す
。ポ
イ

ン
ト
は
、価
値
に
は「
基
準
」が
あ
る
と
い
う
こ
と
。利

用
者（
家
族
）の
な
か
に
あ
る
基
準
と
社
会
的
に
決
め

ら
れ
た
基
準
が
あ
り
ま
す
。多
少
、理
不
尽
な
価
値
観

で
も
育
っ
た
世
代
や
地
域
の
気
質
に
と
っ
て
は
当
た

り
前
、と
い
う
こ
と
は
よ
く
あ
り
ま
す
。で
す
か
ら
理

由
・
根
拠
を
冒
頭
つ
け
加
え
る
と
読
み
手
に
伝
わ
り

ま
す
。

　
曖
昧
に
な
り
が
ち
な
形
容
詞
の
書
き
換
え
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
で
、文
章
力
ア
ッ
プ
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し
ょ
う
。

ム
ロ
さ
ん
の
ま
と
め

そ
の
❶

形
容
詞
は
名
詞
を
説
明
し
て
く
れ

る
使
い
勝
手
の
い
い
便
利
な
言
葉

そ
の
❷

形
容
詞
の
冒
頭
に「
エ
ピ
ソ
ー
ド
、

数
字
、理
由
、根
拠
」な
ど
を
付
け

加
え
よ
う

そ
の
❸

曖
昧
な
形
容
詞
の
書
き
換
え
練
習

で
実
力
ア
ッ
プ
を
め
ざ
そ
う

●
転
倒
し
て
膝
に
ど
す
黒
い
あ
ざ
が
あ
っ
た

●
栄
養
不
足
の
た
め
表
情
が
青
白
い

　
こ
れ
ら
の
表
記
は「
例
」を
示
す
こ
と
で
読
み
手
に

伝
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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ケ
ア
マ
ネ
さ
ん

ム
ロ
先
生
の

「
元
気
だ
し
て！
相
談
室
」

現
場
で
役
に
立
つ「
ミ
ニ
知
識
」

ム
ロ
先
生
の「
お
答
え
し
ま
す
」
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懸
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な
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で
ど
う
思
わ
れ
ま
し
た
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？
」

と
感
想
を
た
ず
ね
、そ
の
回
答
で
ど
れ
く
ら
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理

解
さ
れ
て
い
る
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を
察
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て
、必
要
に
応
じ
て
く

わ
し
く
説
明
し
ま
し
ょ
う
。て
い
ね
い
な
や
り
と

り
が
好
印
象
に
結
び

つ
き
ま
す
よ
。

保
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外
サ
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ビ
ス
の
使
い
勝
手
を
知
っ
て

お
く
と
、利
用
者
・
家
族
か
ら
グ
ッ
と

信
頼
感
が
増
し
ま
す
！

　
自
動
車
の
保
険
に
た
と
え
る
と
、介
護
保

険
サ
ー
ビ
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強
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的
に
加
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が
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け
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る
自
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険
、介
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外
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ビ
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は
任
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れ
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す
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の
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で
介
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は
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が
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と
敬
遠
さ
れ
、自
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負
担
３
割
を
払

う
く
ら
い
な
ら
保
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外
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ビ
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を
選
ぶ
層

も
で
て
く
る
で
し
ょ
う
。利
用
者（
家
族
）の
夢

や
希
望
を
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え
る
に
は
、介
護
保
険
で
は
限

界
が
あ
り
ま
す
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で
に
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や
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理
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容
を
自
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で
利
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し
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り
、国
内
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の
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行
や
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出
支
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で
ト
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の
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も
一
般
化
し
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り
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す
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後
は
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ッ

ト
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や
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デ
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グ
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も
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目
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る
で
し
ょ
う
。自
費
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サ
ー
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も

「
自
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あ
り
、ケ
ア
プ
ラ
ン
へ
の
表
記
も
奨
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さ
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い
ま
す
。い
ず
れ
は「
保
険
外
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ー

ビ
ス
に
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し
い
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
」と
い
う
の

が
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価
さ
れ
る
時
期
が
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る
で
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ょ
う
。

　
私
が
話
し
て
い
る
内
容
が
ご
利
用
者
さ

ん
や
ご
家
族
の
方
に
、ど
の
よ
う
に
受
け

と
め
ら
れ
て
い
る
か
、い
つ
も
不
安
に
な

り
ま
す
。次
回
訪
問
の
時
に
ま
っ
た
く
理

解
さ
れ
て
な
か
っ
た
と
き
は
、ガ
ッ
ク
リ

き
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す
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違
い
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の
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レ
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し
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↓
日
本
で
は
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え
な
い
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し
い
靴

◆「
価
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」を
説
明
す
る

　「
価
値
」を
説
明
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る
形
容
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が
あ
り
ま
す
。ポ
イ

ン
ト
は
、価
値
に
は「
基
準
」が
あ
る
と
い
う
こ
と
。利

用
者（
家
族
）の
な
か
に
あ
る
基
準
と
社
会
的
に
決
め

ら
れ
た
基
準
が
あ
り
ま
す
。多
少
、理
不
尽
な
価
値
観

で
も
育
っ
た
世
代
や
地
域
の
気
質
に
と
っ
て
は
当
た

り
前
、と
い
う
こ
と
は
よ
く
あ
り
ま
す
。で
す
か
ら
理

由
・
根
拠
を
冒
頭
つ
け
加
え
る
と
読
み
手
に
伝
わ
り

ま
す
。

　
曖
昧
に
な
り
が
ち
な
形
容
詞
の
書
き
換
え
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
で
、文
章
力
ア
ッ
プ
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し
ょ
う
。

ム
ロ
さ
ん
の
ま
と
め

そ
の
❶

形
容
詞
は
名
詞
を
説
明
し
て
く
れ

る
使
い
勝
手
の
い
い
便
利
な
言
葉

そ
の
❷

形
容
詞
の
冒
頭
に「
エ
ピ
ソ
ー
ド
、

数
字
、理
由
、根
拠
」な
ど
を
付
け

加
え
よ
う

そ
の
❸

曖
昧
な
形
容
詞
の
書
き
換
え
練
習

で
実
力
ア
ッ
プ
を
め
ざ
そ
う

●
転
倒
し
て
膝
に
ど
す
黒
い
あ
ざ
が
あ
っ
た

●
栄
養
不
足
の
た
め
表
情
が
青
白
い

　
こ
れ
ら
の
表
記
は「
例
」を
示
す
こ
と
で
読
み
手
に

伝
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。



●
ベ
ッ
ド
の
健
側（
片
マ
ヒ
の
場
合
は
非
マ
ヒ
側
）

か
ら
の
起
き
上
が
り
と
移
乗

●
介
助
バ
ー
を
利
用
す
る
場
合
は
健
側（
片
マ
ヒ

の
場
合
は
非
マ
ヒ
側
）に
設
置

●
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
は
、通
常
は
ベ
ッ
ド
の
脚
側

に
置
く

56

ト
イ
レ
の
介
助
② 

ベ
ッ
ド
か
ら
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
へ
の
移
動
・
１

辺
流

福

vol.
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力
を
引
き
出
す
介
助

【
動
作
の
原
則
】

【
立
ち
上
が
り
の
準
備
姿
勢
の
お
さ
ら
い
】

　
　
　左
右
差
が
な
く
、

両
足
の
底
に
し
っ
か
り

と
体
重
が
か
か
っ
て
い

る
状
態
で
す
。

　
　

 

軽
い
前
傾
姿
勢
を

と
り
、浅
く
腰
か
け
ま

す
。横
か
ら
見
る
と
椅
子

に
乗
っ
て
い
る
の
は
、殿

部
＋
大
腿
の
半
分
程
度
。

か
か
と
は
膝
よ
り
後
ろ

に
引
き
ま
す
。

福 辺 節 子〈 ふくべ せつこ〉氏

◎セミナー・講演会の情報はこちら　　http://moippo.org/program
最新著書『福辺流 力と意欲を引き出す介助術』（中央法規出版）発売中!!

監  修

理学療法士、医科学修士、新潟医療福祉大学非常勤講師、介護支援専門員、厚労
省老健局参与（介護ロボット担当）、「もう一歩踏み出すための介助セミナー」主宰
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22歳の時に事故で左下肢切断。結婚・出産を経て、31歳で理学療法士と
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著書『福辺流 力のいらない介助術』中央法規出版、『早引き 介護の基本
技法ハンドブック』ナツメ社 ほか 

　
前
回
は
排
泄
ケ
ア
の
基
本
と
、比
較
的
機
能
の
良
い
対
象
者
の
ト
イ
レ
で
の
介
助
を
ご
紹
介
し
ま
し
た
。

今
回
は
、ベ
ッ
ド
の
脇
に
置
い
た
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
を
利
用
す
る
際
の
自
立
と
、片
マ
ヒ
の
人
の
介
助

に
も
使
え
る
脇
支
え
の
介
助
を
説
明
し
ま
す
。

◆
自
立
の
場
合

❶
ベ
ッ
ド
の
前
方
に
座
り
直
し
て
足
を
引
き
、立
ち
上

が
り
の
準
備
の
姿
勢
を
と
っ
て
も
ら
い
ま
す
。

❷
介
助
バ
ー
を
持
っ
て
立
ち
上
が
り
ま
す
。両
手
が
使

え
る
場
合
は
、片
手
で
介
助
バ
ー
、片
手
で
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト

イ
レ
の
手
す
り
を
持
っ
て
立
ち
上
が
り
ま
す
。

◆
脇
を
支
え
て
介
助
す
る
場
合

《
ベ
ッ
ド
か
ら
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
に
移
動
す
る
》 

❶
立
ち
上
が
り
の
準
備
の
姿
勢
を
と
っ
て
も
ら
い
ま

す
。立
ち
上
が
り
や
座
位
保
持
が
難
し
い
場
合
は
、ベ
ッ

ド
の
高
さ
を
上
げ
て
く
だ
さ
い
。足
が
接
地
し
な
い
場
合

は
、足
が
つ
く
よ
う
に
前
方
に
移
動
し
て
も
ら
い
ま
す
。

❷
介
助
者
は
介
助
の
位
置
に
つ
き
、脇
を
支
え
て
立
ち

上
が
り
の
準
備
を
し
ま
す
。

《
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
か
ら
ベ
ッ
ド
に
戻
る
》 

【
支
え
る
手
の
お
さ
ら
い
】

　手
を
対
象
者
の
奥
ま
で
差
し
込
み
、脇
で
支
え
ま
す

（
持
ち
上
げ
す
ぎ
は
N
G
）。支
え
る
手
は
手
首
、手
の

平
、指
が
真
っ
直
ぐ
に
伸

び
、力
が
抜
け
て
い
る
こ

と
。手
首
、手
の
平
、指
が
曲

が
っ
た
り
力
が
入
っ
て
い
る

と
、対
象
者
に
痛
み
が
出
て

し
ま
い
ま
す
。

❸
足
を
踏
み
換
え
て
、ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
に
お
尻
が
向

く
よ
う
に
移
動
し
ま
す
。

次
回
は
、全
介
助
に
よ
る
移
動
方
法
を
説
明
し
ま
す
。

正
面

横

❹
衣
服
を
下
ろ
し
ま
す
。

❺
座
面
に
座
り
ま
す
。

❺
衣
服
を
下
ろ
し

ま
す
。

❻
座
面
に
座
り
ま
す
。

❺
ベ
ッ
ド
に
座
り

ま
す
。

❹
足
を
踏
み
換
え

て
、ベ
ッ
ド
に
お
尻

が
向
く
よ
う
に
移
動

し
ま
す
。

❶
便
座
の
方
に
移

動
し
て
足
を
引
き
、

立
ち
上
が
り
の
準
備

の
姿
勢
を
と
っ
て
も

ら
い
ま
す
。

❸
介
助
バ
ー
を
持
っ

て
立
ち
上
が
り
ま
す
。

（
2
0
1
7
年
1
月
号「
2
…

脇
を
支
え
て
の
立
ち
上
が

り
」参
照
）

❹
足
を
踏
み
換
え

て
、ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ

レ
に
お
尻
が
向
く
よ

う
に
移
動
し
ま
す
。

❷
介
助
者
は
対
象
者

の
脇
を
支
え
ま
す
。

❸
介
助
バ
ー
を
持
っ

て
立
ち
上
が
り
、衣

服
を
あ
げ
ま
す
。



●
ベ
ッ
ド
の
健
側（
片
マ
ヒ
の
場
合
は
非
マ
ヒ
側
）

か
ら
の
起
き
上
が
り
と
移
乗

●
介
助
バ
ー
を
利
用
す
る
場
合
は
健
側（
片
マ
ヒ

の
場
合
は
非
マ
ヒ
側
）に
設
置

●
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
は
、通
常
は
ベ
ッ
ド
の
脚
側

に
置
く

56

ト
イ
レ
の
介
助
② 

ベ
ッ
ド
か
ら
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
へ
の
移
動
・
１

辺
流

福

vol.
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力
を
引
き
出
す
介
助

【
動
作
の
原
則
】

【
立
ち
上
が
り
の
準
備
姿
勢
の
お
さ
ら
い
】

　
　
　左
右
差
が
な
く
、

両
足
の
底
に
し
っ
か
り

と
体
重
が
か
か
っ
て
い

る
状
態
で
す
。

　
　

 

軽
い
前
傾
姿
勢
を

と
り
、浅
く
腰
か
け
ま

す
。横
か
ら
見
る
と
椅
子

に
乗
っ
て
い
る
の
は
、殿

部
＋
大
腿
の
半
分
程
度
。

か
か
と
は
膝
よ
り
後
ろ

に
引
き
ま
す
。

福 辺 節 子〈 ふくべ せつこ〉氏

◎セミナー・講演会の情報はこちら　　http://moippo.org/program
最新著書『福辺流 力と意欲を引き出す介助術』（中央法規出版）発売中!!
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著書『福辺流 力のいらない介助術』中央法規出版、『早引き 介護の基本
技法ハンドブック』ナツメ社 ほか 

　
前
回
は
排
泄
ケ
ア
の
基
本
と
、比
較
的
機
能
の
良
い
対
象
者
の
ト
イ
レ
で
の
介
助
を
ご
紹
介
し
ま
し
た
。

今
回
は
、ベ
ッ
ド
の
脇
に
置
い
た
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
を
利
用
す
る
際
の
自
立
と
、片
マ
ヒ
の
人
の
介
助

に
も
使
え
る
脇
支
え
の
介
助
を
説
明
し
ま
す
。

◆
自
立
の
場
合

❶
ベ
ッ
ド
の
前
方
に
座
り
直
し
て
足
を
引
き
、立
ち
上

が
り
の
準
備
の
姿
勢
を
と
っ
て
も
ら
い
ま
す
。

❷
介
助
バ
ー
を
持
っ
て
立
ち
上
が
り
ま
す
。両
手
が
使

え
る
場
合
は
、片
手
で
介
助
バ
ー
、片
手
で
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト

イ
レ
の
手
す
り
を
持
っ
て
立
ち
上
が
り
ま
す
。

◆
脇
を
支
え
て
介
助
す
る
場
合

《
ベ
ッ
ド
か
ら
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
に
移
動
す
る
》 

❶
立
ち
上
が
り
の
準
備
の
姿
勢
を
と
っ
て
も
ら
い
ま

す
。立
ち
上
が
り
や
座
位
保
持
が
難
し
い
場
合
は
、ベ
ッ

ド
の
高
さ
を
上
げ
て
く
だ
さ
い
。足
が
接
地
し
な
い
場
合

は
、足
が
つ
く
よ
う
に
前
方
に
移
動
し
て
も
ら
い
ま
す
。

❷
介
助
者
は
介
助
の
位
置
に
つ
き
、脇
を
支
え
て
立
ち

上
が
り
の
準
備
を
し
ま
す
。

《
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
か
ら
ベ
ッ
ド
に
戻
る
》 
【
支
え
る
手
の
お
さ
ら
い
】

　手
を
対
象
者
の
奥
ま
で
差
し
込
み
、脇
で
支
え
ま
す

（
持
ち
上
げ
す
ぎ
は
N
G
）。支
え
る
手
は
手
首
、手
の

平
、指
が
真
っ
直
ぐ
に
伸

び
、力
が
抜
け
て
い
る
こ

と
。手
首
、手
の
平
、指
が
曲

が
っ
た
り
力
が
入
っ
て
い
る

と
、対
象
者
に
痛
み
が
出
て

し
ま
い
ま
す
。

❸
足
を
踏
み
換
え
て
、ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
に
お
尻
が
向

く
よ
う
に
移
動
し
ま
す
。

次
回
は
、全
介
助
に
よ
る
移
動
方
法
を
説
明
し
ま
す
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横

❹
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を
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。

❺
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面
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❺
衣
服
を
下
ろ
し

ま
す
。

❻
座
面
に
座
り
ま
す
。

❺
ベ
ッ
ド
に
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り

ま
す
。

❹
足
を
踏
み
換
え

て
、ベ
ッ
ド
に
お
尻

が
向
く
よ
う
に
移
動

し
ま
す
。

❶
便
座
の
方
に
移

動
し
て
足
を
引
き
、

立
ち
上
が
り
の
準
備

の
姿
勢
を
と
っ
て
も

ら
い
ま
す
。

❸
介
助
バ
ー
を
持
っ

て
立
ち
上
が
り
ま
す
。

（
2
0
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の
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上
が
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」参
照
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を
踏
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て
、ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ

レ
に
お
尻
が
向
く
よ

う
に
移
動
し
ま
す
。

❷
介
助
者
は
対
象
者

の
脇
を
支
え
ま
す
。
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介
助
バ
ー
を
持
っ

て
立
ち
上
が
り
、衣

服
を
あ
げ
ま
す
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介
護
予
防
・
リ
ハ
ビ
リ
と
た
ん
ぱ
く
質

　前
回
は
た
ん
ぱ
く
質
の
種
類
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
し
た
。今
回
は
リ
ハ
ビ
リ
効
果
を
高
め
る

た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
方
法
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

vol.

3

　
運
動
と
栄
養
は
、生
活
の
両
輪
で
す
。い
ず
れ
が
欠

け
て
も
介
護
予
防
は
成
功
し
ま
せ
ん
。人
は
、身
体
を

動
か
さ
な
い
で
い
る
と
ど
ん
ど
ん
老
化
は
進
み
、体

力
は
も
ち
ろ
ん
気
力
ま
で
失
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。そ

こ
で
少
し
で
も
予
防
す
る
た
め
に
は
、日
常
的
に
ど

こ
で
も
簡
単
に
で
き
る
体
操
や
運
動
か
ら
始
め
て
、

途
中
で
や
め
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
継
続
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

　
図
１
は「
運
動
の
み
」と「
運
動
と
栄
養
を
組
み
合
わ

せ
た
時
」の
筋
肉
量
の
比
較
を
示
し
た
も
の
で
す
。運

動
と
栄
養
を
組
み
合
わ
せ
た
方
が
、筋
力
ア
ッ
プ
に
効

果
が
あ
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
加
え
て
、日
常
の
運
動
も
頑
張
っ
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

1
日
最
低
で
も
3
、0
0
0
〜
5
、0
0
0
歩
、で
き
れ
ば

1
0
、0
0
0
歩
を
目
標
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。

　
最
近
で
は
、高
齢
者
の
栄
養
管
理
は
多
方
面
か
ら
研

究
が
さ
れ
て
き
て
い
ま
す
。目
前
の
方
に
と
っ
て
何
が

必
要
な
の
か
？
ど
ん
な
栄
養
が
不
足
し
て
い
る
の
か
？

と
い
う
こ
と
を
確
認
し
、最
新
情
報
を
収
集
し
た
う
え

で
、き
め
細
や
か
な
栄
養
管
理
を
行
う
こ
と
こ
そ
が
、こ

れ
か
ら
の
高
齢
者
を
よ
り
元
気
に
明
る
く
す
る
秘
訣
で

あ
り
、健
康
寿
命
の
延
伸
に
関
わ
る
と
考
え
ま
す
。

　
次
に
、ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
栄
養
補
給
を
行
う
と
効

果
的
な
の
か
、さ
ら
に
ど
ん
な
栄
養
素
が
よ
り
効
果
が

あ
る
の
か
を
調
べ
た
報
告
が
図
２
で
す
。

　
75
歳
以
上
の
高
齢
健
常
者
を
対
象
に
行
っ
た
研
究

で
、運
動
直
後
ま
た
は
2
時
間
後
に
1
0
0
㎉
・
た
ん

ぱ
く
質
10
ｇ
の
栄
養
補
助
食
品
を
摂
取
し
た
際
の
変

化
を
示
し
て
い
ま
す
。結
果
と
し
て
、運
動
直
後
に
栄

養
補
給
を
行
う
方
が
、筋
肉
の
合
成
に
は
効
果
的
で
あ

る
こ
と
が
示
さ
れ
ま
し
た
。こ
の
結
果
に
加
え
、た
ん

ぱ
く
質
の
構
成
要
素
で
あ
る
特
定
の
ア
ミ
ノ
酸（
特
に

ロ
イ
シ
ン
）が
多
い
方
が
い
い
と
い
う
こ
と
も
分
か
っ
て

き
ま
し
た
。

◆
ど
ん
な
食
品
が
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？

　
日
常
の
食
品
の
み
で
の
栄
養
補
給
で
は
、十
分
と
は

言
え
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。ぜ
ひ
そ
ん
な
時
こ
そ
、管

理
栄
養
士
さ
ん
に
相
談
し
て
栄
養
状
態
を
確
認
し
て

く
だ
さ
い
。日
頃
召
し
上
が
っ
て
い
る
食
事
で
、ど
ん
な

栄
養
素
が
不
足
し
て
い
る
の
か
？
偏
り
は
な
い
の
か
？

な
ど
、細
か
く
確
認
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。そ
し
て
、

た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
状
況
に
応
じ
て
、ア
ミ
ノ
酸
の
サ

プ
リ
メ
ン
ト
の
補
給
も
検
討
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
摂
取
し
ま
し
ょ
う
」と
い
う

言
葉
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
が
、現
実
的
に
は
難
し
く
、

そ
の
対
応
に
苦
慮
す
る
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。行
き

詰
っ
た
時
に
は
、栄
養
補
助
食
品
の
検
討
を
視
野
に
入

れ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。ア
ミ
ノ
酸
の
中
で
も

最
も
注
目
さ
れ
て
い
る
B
C
A
A（
バ
リ
ン
・
ロ
イ
シ

ン
・
イ
ソ
ロ
イ
シ
ン
）を
多
く
含
ん
だ
サ
プ
リ
メ
ン
ト
が

最
近
の
話
題
で
す
。中
で
も
ロ
イ
シ
ン
含
有
量
の
多
い

（
40
％
程
度
）も
の
が
、よ
り
効
果
的
と
さ
れ
て
い
ま

す
。こ
れ
ら
の
ア
ミ
ノ
酸
は
決
し
て
美
味
し
い
も
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、商
品
と
な
っ
て
い
る
も
の
は
比
較

的
摂
取
し
や
す
い
よ
う
に
調
整
さ
れ
て
い
ま
す
。た
ん

ぱ
く
質
が
不
足
気
味
の
方
は
、1
日
量
約
3
、0
0
0

〜
4
、0
0
0
㎎
を
目
安
に
摂
取
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

【常容量(80g)におけるBCAA含有量】

【献立アレンジ例】
魚の種類を変更すると（さんま→） 70

65

60

55

50

0
運動直後に栄養補給 運動2時間後に栄養補給

図2  太ももの横断面積
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動
の
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運
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時
」の
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量
の
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た
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で
す
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せ
た
方
が
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力
ア
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に
効

果
が
あ
る
こ
と
が
示
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て
い
ま
す
。

　
加
え
て
、日
常
の
運
動
も
頑
張
っ
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

1
日
最
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で
も
3
、0
0
0
〜
5
、0
0
0
歩
、で
き
れ
ば

1
0
、0
0
0
歩
を
目
標
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。

　
最
近
で
は
、高
齢
者
の
栄
養
管
理
は
多
方
面
か
ら
研

究
が
さ
れ
て
き
て
い
ま
す
。目
前
の
方
に
と
っ
て
何
が

必
要
な
の
か
？
ど
ん
な
栄
養
が
不
足
し
て
い
る
の
か
？

と
い
う
こ
と
を
確
認
し
、最
新
情
報
を
収
集
し
た
う
え

で
、き
め
細
や
か
な
栄
養
管
理
を
行
う
こ
と
こ
そ
が
、こ

れ
か
ら
の
高
齢
者
を
よ
り
元
気
に
明
る
く
す
る
秘
訣
で

あ
り
、健
康
寿
命
の
延
伸
に
関
わ
る
と
考
え
ま
す
。

　
次
に
、ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
栄
養
補
給
を
行
う
と
効

果
的
な
の
か
、さ
ら
に
ど
ん
な
栄
養
素
が
よ
り
効
果
が

あ
る
の
か
を
調
べ
た
報
告
が
図
２
で
す
。

　
75
歳
以
上
の
高
齢
健
常
者
を
対
象
に
行
っ
た
研
究

で
、運
動
直
後
ま
た
は
2
時
間
後
に
1
0
0
㎉
・
た
ん

ぱ
く
質
10
ｇ
の
栄
養
補
助
食
品
を
摂
取
し
た
際
の
変

化
を
示
し
て
い
ま
す
。結
果
と
し
て
、運
動
直
後
に
栄

養
補
給
を
行
う
方
が
、筋
肉
の
合
成
に
は
効
果
的
で
あ

る
こ
と
が
示
さ
れ
ま
し
た
。こ
の
結
果
に
加
え
、た
ん

ぱ
く
質
の
構
成
要
素
で
あ
る
特
定
の
ア
ミ
ノ
酸（
特
に

ロ
イ
シ
ン
）が
多
い
方
が
い
い
と
い
う
こ
と
も
分
か
っ
て

き
ま
し
た
。

◆
ど
ん
な
食
品
が
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？

　
日
常
の
食
品
の
み
で
の
栄
養
補
給
で
は
、十
分
と
は

言
え
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。ぜ
ひ
そ
ん
な
時
こ
そ
、管

理
栄
養
士
さ
ん
に
相
談
し
て
栄
養
状
態
を
確
認
し
て

く
だ
さ
い
。日
頃
召
し
上
が
っ
て
い
る
食
事
で
、ど
ん
な

栄
養
素
が
不
足
し
て
い
る
の
か
？
偏
り
は
な
い
の
か
？

な
ど
、細
か
く
確
認
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。そ
し
て
、

た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
状
況
に
応
じ
て
、ア
ミ
ノ
酸
の
サ

プ
リ
メ
ン
ト
の
補
給
も
検
討
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
摂
取
し
ま
し
ょ
う
」と
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う
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葉
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が
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そ
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き
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た
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は
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養
補
助
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討
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野
に
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れ
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と
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す
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め
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ま
す
。ア
ミ
ノ
酸
の
中
で
も

最
も
注
目
さ
れ
て
い
る
B
C
A
A（
バ
リ
ン
・
ロ
イ
シ

ン
・
イ
ソ
ロ
イ
シ
ン
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多
く
含
ん
だ
サ
プ
リ
メ
ン
ト
が

最
近
の
話
題
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で
も
ロ
イ
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ン
含
有
量
の
多
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（
40
％
程
度
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の
が
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り
効
果
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と
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て
い
ま

す
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ら
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ミ
ノ
酸
は
決
し
て
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も
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比
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ん

ぱ
く
質
が
不
足
気
味
の
方
は
、1
日
量
約
3
、0
0
0

〜
4
、0
0
0
㎎
を
目
安
に
摂
取
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

【常容量(80g)におけるBCAA含有量】

【献立アレンジ例】
魚の種類を変更すると（さんま→） 70

65

60

55

50

0
運動直後に栄養補給 運動2時間後に栄養補給

図2  太ももの横断面積

運動前
運動12週間後

6

5.5

5

4.5

4

3.5

3
運動のみ

P<0.05

運動＋栄養

図１  運動に栄養を加えることの効果

4,000

3,000

2,000

1,000

0

BCAA（mg/80g）

（㎠）

Pre Post

運動直後に栄養補給することで、
運動の筋肉量を増やす効果が
アップする！

べ
に
ざ
け

た
い

し
し
ゃ
も

ま
が
れ
い

さ
ば

に
じ
ま
す

す
ず
き

ま
ふ
ぐ

ま
い
わ
し

め
ば
る

あ
じ

さ
ん
ま

あ
ゆ

き
ん
め
だ
い

う
な
ぎ

ロイシン イソロイシン バリン

あじ
リン（mg）
BCAA（mg）

＋40

＋680

サバ
リン（mg）
BCAA（mg）

＋40

＋584

サワラ
リン（mg）
BCAA（mg）

＋32

＋616

たい
リン（mg）
BCAA（mg）

＋32

＋712

n.s.

Yamada.M.et. The journal of frailty ＆ag㏌g(2012)

Esmarck B, et al, J Physiol. 2001, 15, 301-11.

市川和子〈いちかわかずこ〉氏
監　修

川崎医療福祉大学　医療技術学部 臨床栄養学科 特任准教授
管理栄養士、病態栄養認定管理栄養士、NSTコーディネーター、病態栄養腎臓専門管理栄養士、
糖尿病療養指導士
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■所属学会及び学会活動
・1986年6月～現在：日本透析医学会（コメディカル研究）委員・1976年6月～現在：日本栄養改善
学会委員・2005年6月～2010年3月：日本褥瘡学会評議員・2008年6月～現在：日本糖尿病療養
指導士認定機構理事・2011年6月～現在：日本病態栄養学会理事
■主な担当授業科目
栄養教育論、栄養情報学実習



◆所在地
〒130-0004 東京都墨田区本所1－31－5  
電話：03-3625-1161　

（電話受付時間／9：30～17：30　※ 事務局昼休み： 12：30～13：30 ）
◆開館時間：9：30～17：30　
◆入館料：無料
◆休館日：祝日（土日を除く）
　　　　  祝日が日曜日と重なった場合の翌月曜日
　　　　  年末年始（12月30日～1月4日）

詳しくはWEBをご覧ください。　http://www.origami-noa.jp/

●東京おりがみミュージアム（日本折紙協会）のご案内
折り紙作品を鑑賞できる常設展示場、折り紙関連図書を集めた資料室（会員限定）、折り紙
教室ができる講習室を併設する施設です。
売店では日本折紙協会が発行する雑誌、書籍のほか、他社出版社の折り紙関連書籍、各種折り紙
用紙などを販売しております。現在、講習室では15の講座が開講し、毎月講師による作品指導が
実施されています。

折り紙は手先を使うのは勿論のこと、完成をイメージ
しながら頭も使いますので、脳の活性化につながると
いわれています。
また、子どものころ折り紙遊びを楽しんだご高齢者の
方も多いことから、毎月の表紙が会話のきっかけにな
ればと思います。

●折り紙について

サンタがくる夜
「月刊おりがみ」より

今月の
表紙

ケアマネジャーQ&Aへのお悩み相談や、本誌へのご感想をお待ちしております。

〒550-0003 大阪市西区京町堀1-8-5 明星ビル12F アルファクリエイト株式会社
ケア・トピックス事務局

送付先

〈個人情報の取り扱いについて〉
応募者の個人情報は、選考や連絡、及び粗品発送のために使用いたします。また、法令に定める場合を除き、 応募者
ご本人の承諾なく第三者（業務委託先を除く）に個人情報を開示・提供することはありません。その他の個人情報の

。いさだく照参ごを」針方護保報情人個  トイエリクフイラアニシ）株（「、はていつにい扱り取

郵便番号、住所、氏名、年齢、電話番号、内容を記入頂き、下記まで郵送してください。

※ その他、事務局の都合により休業する場合がありますので、
　 事務局までお問い合せください。

◆アクセス
　都営大江戸線 蔵前駅A7出口から徒歩約8分
　都営浅草線 浅草駅A2-a出口から徒歩約9分
　東京メトロ銀座線 浅草駅4出口から徒歩約10分
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ケアマネジャー向け 試食会の様子

本誌で連載いただいている高室先生監修の2019年版手帳。時間管理など、
現場で使いやすい内容です。インデックスシールや各種制度、薬の知識など
がさらに充実。実務に役立つ便利帳（取り外し可）付き！

『ケアマネジャー手帳2019』
を抽選で10名様にプレゼント！

※ご応募はお1人1冊となります。 ※当選者の発表は商品の発送をもって代えさせていただきます。

《応募期間》  2018年12月20日（木）必着  ※当日消印有効
《応募要項》  ①郵便番号 ②住所 ③氏名 ④年齢 ⑤電話番号 ⑥本誌へのご感想をご記入頂き、下記
　　　　　   宛先までご応募ください。
〒550-0003  大阪市西区京町堀1-8-5 明星ビル12F　アルファクリエイト株式会社
　　　　　   ケア・トピックス事務局 書籍プレゼント係

無料試食会のご案内

宅配クック１２３では、ケアトピックスをご覧の
事業所様に、無料で試食会を開催させて頂いて
おります。ご要望に応じて管理栄養士も講師として
派遣しますので、高齢者向けの食事に関わる
勉強会など、様々な用途でご活用ください。

無料試食のお問い合わせは
0120-514-123
宅配クック123お客様相談室まで
受付時間／平日9:00～18:00

）すましたいみ休おは始年末年、祝・日・土（       　　　

▶ https://www.chuohoki.co.jp/products/welfare/5741/

お友だち
登録募集

高室先生が
監修！
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