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レクリエーションにも使える体操②

♪春よ来い
イスやベッドに座ったまま行える運動です。
は～るよこいっ♪と明るく歌いながらしっかりと伸ばしましょう。
転倒予防にもつながります。
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善
家
佳
子
〈
ぜ
ん
け
よ
し
こ
〉氏

ダ
ン
ス・
体
操
の
指
導
歴
40
年
ち
か
く
。高
齢
者
・
障
が
い
者
・
中
高
年
に

楽
し
い
体
操
を
教
え
て
い
る
。一
般
社
団
法
人
日
本
ア
ク
テ
ィ
ブ
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
協
会
名
誉
理
事
。う
ふ
ふ
♪
ビ
ク
ス（
楽
し
い
介
護
予
防
）を
主
宰
。

監  

修

まだまだ寒い日が続きますが、皆さんいかがお過
ごしでしょうか。コタツやストーブのおもりばかり
しないでしっかりと膝の後ろを伸ばしましょう。

歌詞 動き

④足を開いて膝を伸ばし、
    片足ずつ斜め横に

おんもへ出たいと 
待っている

春よ来い 
早く来い

①足踏み8回

歩き始めた 
みいちゃんが

②膝を伸ばし左右1回ずつ、
    片足を交互に前に伸ばす

赤い鼻緒の
じょじょはいて

③①を繰り返す

今月の曲
「春よ来い」

① ② ③



「
教
え
て
も
ら
う
」と
い
う
受
け
身
型
に
な
っ
て
い
ま

す
。受
け
身
型
は「
わ
か
ら
な
い
」と
置
い
て
き
ぼ
り
に

な
っ
て
、ま
す
ま
す
わ
か
ら
な
く
な
る
だ
け
で
な
く
、自

主
性
が
育
た
な
い
と
問
題
視
さ
れ
て
き
て
い
ま
す
。

　
そ
こ
で
注
目
を
集
め
て
い
る
の
が
好
奇
心
を
引
き

出
し
、学
び
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
上
げ
る「
発
見
学
習

法
」で
す
。

　
こ
れ
は
教
師
の
説
明
だ
け
で
な
く
、本
人
自
ら
の
発

見
を
通
じ
て
習
得
を
め
ざ
す
も
の
と
し
て
高
く
評
価

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
を
図
る
に
は
、か
ね
て
か
ら

気
に
な
っ
て
い
て
、わ
か
ら
な
い
ま
ま
の
テ
ー
マ
な
ど
を

掲
げ
、少
人
数
グ
ル
ー
プ
で
学
ぶ
と
い
う
方
法
を
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
み
る
の
も
効
果
的
で
す
。

◆「
興
味
関
心
・
好
奇
心
が
強
い
人
」か
ら
学
ぶ

　
興
味
関
心
・
好
奇
心
が
強
い
人
と
は
、オ
タ
ク
的
な

人
だ
け
を
言
う
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。感
性
が
ユ
ニ
ー

ク
で
人
生
や
物
事
に
と
て
も
前
向
き
な
と
こ
ろ
を

持
っ
て
い
ま
す
。と
っ
て
も
魅
力
的
で
す
よ
。

◆「
興
味
関
心
・
好
奇
心
」を
抱
く
の
は
な
ぜ
？

　
３
〜
５
歳
に
な
っ
た
頃
か
ら
、子
ど
も
た
ち
は
親
に

「
〇
〇
な
の
は
な
ぜ
な
の
？
」と
質
問
攻
め（
通
称
:な

ぜ
な
ぜ
攻
撃
）で
親
を
悩
ま
せ
ま
す
。

　
説
明
を
し
て
も
な
か
な
か
納
得
し
て
く
れ
ず
、よ
う

や
く
わ
か
っ
た
ら
、次
の「
な
ぜ
な
ぜ
質
問
」が
始
ま
り

ま
す
。ど
う
し
て
で
し
ょ
う
？

　
そ
れ
は
新
し
い
情
報
が
入
る
と
理
解
す
る
だ
け
で

な
く「
自
分
に
は
知
ら
な
い
こ
と
が
あ
る
ん
だ
」と
自

覚
し
、「
○
○
は
ど
う
な
っ
て
ん
の
？
」と
新
し
い
こ
と

へ
の
興
味
が
さ
ら
に
湧
い
て
き
て
疑
問
が
自
動
増
殖

さ
れ
る
わ
け
で
す
。

　
こ
の
法
則
は
大
人
の
私
た
ち
に
も
当
て
は
ま
り
ま

す
。既
存
の
知
と
新
し
い
知
の
差
が
大
き
い
ほ
ど
強
い

好
奇
心
を
引
き
出
し
ま
す
。私
た
ち
が
い
て
も
た
っ
て

も
い
ら
れ
な
く
て「
調
べ

る
、捜
す
」と
い
う
探
索
行

動
と「
見
る
、聞
く
、嗅
ぐ
、

触
れ
る
」な
ど
の
認
知
行

動
を
起
こ
す
こ
と
自
体
に

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ

の
ヒ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。

◆「
興
味
関
心
・
好
奇
心
」は
最
高
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

　
日
本
の
学
習
方
法
は
先
生
が
教
え
る
教
授
学
習
法

（
受
容
学
習
）が
代
表
的
で
、小
中
高
校
の
勉
強
法
は
こ

れ
が
基
本
で
す
。大
学
や
専
門
学
校
、現
任
研
修
の
基

本
も
教
授
学
習
法
の
た
め
、み
な
さ
ん
の
学
び
方
は

❶
新
し
い
も
の
に
躊
躇
し
な
い

　
好
奇
心
が
強
い
人
は「
新
し
い
も
の
好
き
」で
す
。

流
行
に
敏
感
で
視
野
が
広
く
、単
な
る
飽
き
っ
ぽ
い

新
し
い
も
の
好
き
で
は
な
く
、興
味
が
湧
い
た
ら
ト

コ
ト
ン
調
べ
る
・
体
験
し
て
い
ま
す
。教
え
て
も
ら
う

こ
と
を
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。も
ち
ろ
ん
グ
ル
メ
や

小
物
づ
く
り
、エ
ン
タ
メ
、な
ん
で
も
O
K
で
す
。

❷
思
う
ま
ま
に
行
動
す
る
シ
ン
プ
ル
志
向

　
こ
の
手
の
人
の
魅
力
は
と
っ
て
も
身
軽
な
こ
と
。

自
分
な
り
に「
お
も
し
ろ
そ
う
、知
り
た
い
」と
思
っ

た
ら
即
行
動
す
る
タ
イ
プ
で
す
。フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
は

軽
い
の
が
特
長
で
す
。ま
ず
は「
調
べ
る
」と
こ
ろ
か

ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

❸
い
つ
も
刺
激
を
求
め
て
い
る

　
好
奇
心
と
は
知
的
刺
激
で
す
。旅
行
先
も
よ
く
知

ら
れ
て
い
る
場
所
で
な
く
、「
知
る
人
ぞ
知
る
場
所
」

を
め
ざ
し
た
り
し
て
楽
し
み
ま
す
。あ
な
た
も
こ
れ

ま
で
や
り
た
く
て
控
え
て
い
た
こ
と
に「
ち
ょ
っ
と

チ
ャ
レ
ン
ジ
」す
る
だ
け
で
気
持
ち
も
刺
激
的
に

な
っ
て
新
た
な
発
見
が
あ
る
で
し
ょ
う
。

❹
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
思
考
で
あ
る

　
な
に
ご
と
も「
お
も
し
ろ
い
」と
思
え
る
こ
と
が

好
奇
心
の
強
み
で
す
。そ
れ
は
ツ
ラ
い
こ
と
も「
ひ
と

つ
の
体
験
」と
切
り
換
え
ら
れ
る
か
ら
で
す
。こ
れ
ま

で
で
ち
ょ
っ
と
嫌
だ
っ
た
体
験
を
振
り
返
り
、「
あ
え

て
学
べ
る
こ
と
」を
客
観
的
に
書
き
出
し
て
み
る
こ

と
で
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
思
考
に
な
れ
ま
す
よ
。

❺
知
識
や
話
題
が
豊
富
で
ユ
ニ
ー
ク
で
あ
る

　
好
奇
心
が
旺
盛
だ
か
ら
お
し
ゃ
べ
り
す
る
と
多
少

の
方
よ
り
は
あ
る
も
の
の
知
識
や
話
題
は
豊
富
で

す
。体
験
す
る
こ
と
も
多
い
の
で
話
す
内
容
に
説
得

力
が
あ
り
ま
す
。

　
み
な
さ
ん
も
、自
分
が
興
味
関
心
を
持
て
る
こ
と

を
ち
ょ
っ
と
深
め
に
調
べ
て
、「
こ
れ
は
お
も
し
ろ

い
！
」と
思
え
た
ら
周
囲
に
即
行
で
話
し
て
み
る
こ

と
を
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。周
囲
か
ら「
へ
え
〜
」と
リ
ア

ク
シ
ョ
ン
を
も
ら
え
る
話
題
だ
っ
た
ら
、そ
れ「
持
ち

ネ
タ
化
」し
ま
し
ょ
う
。

◆「
興
味
関
心
・
好
奇
心
」を
育
て
る
５
つ
の
勘
所

　
好
奇
心
の
ス
ゴ
イ
と
こ
ろ
は
落
ち
込
ん
で
い
る
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を「
知
り
た
い
、わ
か
り
た
い
」と
い
う

知
的
欲
求
で
動
機
づ
け
ら
れ
る
こ
と
で
す
。「
知
っ
た

こ
と
」が
知
的
刺
激
と
な
っ
て
あ
ら
た
に
興
味
関
心

が
湧
き
、さ
ら
に
動
機
づ
け
ら
れ
る
わ
け
で
す
。

　
仕
事
や
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
に
も
活
用
で
き
る
興
味
関

心
・
好
奇
心
を
次
の
よ
う
に
育
て
て
習
慣
化
し
て
み

ま
し
ょ
う

◆
ケ
ー
ス
へ
の「
興
味
」が
湧
か
な
く
な
る
時
、モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
は
下
が
っ
て
い
る

　
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
は
多
様
な
タ
イ
プ
の
利
用
者（
家

族
）に
か
か
わ
り
ま
す
。普
通
の
人
生
で
は
ま
ず
は
出

会
え
な
い
職
業
の
人
、独
特
の
価
値
観
や
性
格
の
人
、

難
病
な
ど
の
疾
患
を
か
か
え
た
人
、深
刻
で
複
雑
化
し

た
家
族
た
ち
と
向
き
合
い
ま
す
。

　
支
援
困
難
ケ
ー
ス
は
関
わ
る
ほ
ど
に
ス
ト
レ
ス
が
溜

ま
る
ば
か
り
で
す
。し
か
し
あ
る
視
点
を
持
つ
と
モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
の
機
会
に
な
る
の
で
は
と
、発
想
を

変
え
て
み
て
は
？
そ
の
視
点
が「
興
味
関
心
と
好
奇
心
」

な
の
で
す
。

　
あ
る
対
象
に
つ
い
て
感
情
的
に
知
り
た
い
気
持
ち

が「
興
味
」、全
体
的
に
理
性
的
に
注
目
し
た
い
姿
勢

が「
関
心
」で
す
。と
に
か
く
知
り
た
い
・
自
分
な
り

に
わ
か
り
た
い
こ
と
が

「
好
奇
心
」で
す
。モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
を
図

る
手
法
と
し
て「
好
奇
心
」

を
と
き
に
は
上
手
に
活

用
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
疲
れ
て
帰
っ
て
き
て
も

テ
レ
ビ
番
組
で
興
味
の
あ
る

テ
ー
マ
を
や
っ
て
い
る
と「
つ
い
見
入
っ
て
し
ま

う
」事
っ
て
あ
り
ま
す
。さ
っ
き
ま
で
の
疲
れ
も

ス
ト
レ
ス
も
す
っ
か
り
と
忘
れ
て
い
た
り
。

　
こ
の
興
味
関
心
・
好
奇
心
が
今
回
の
テ
ー
マ

で
す
。

◆
T
・
E
さ
ん（
44
歳
・女
性
）ケ
ア
マ
ネ
歴
10
年

仕
事
に
も
活
用
で
き
る
「
興
味
関
心
・
好
奇
心
」

vol.

14

ム
ロ
先
生
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
・
ス
キ
ル

　
私
は
元
々
好
奇
心
が
強
く
推
理
小
説
好
き
と

き
て
い
ま
す
。聴
き
取
り
時
に
深
掘
り
す
る
ク
セ

が
あ
り
ま
す
。家
族
関
係
が
複
雑
だ
っ
た
り
、前
科

が
あ
る
人
が
い
る
と
探
偵
の
よ
う
な
気
分
に
な
っ

て
い
る
自
分
が
い
て「
い
か
ん
！
」と
自
制
し
た
り
。

ジ
ェ
ノ
グ
ラ
ム
を
書
く
と
そ
の
家
族
関
係
の
全
体

像
が
浮
き
上
が
り
、結
果
、モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
高
く

ケ
ー
ス
に
向
き
合
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

・
課
題
の
設
定

「
な
ぜ
？
」の
問
題
意
識
化

・
仮
説
の
設
定

「
も
し
か
し
て
〜
だ
っ
た
ら
？
」と
仮
説
を
立
て
る

・
仮
説
の
検
証

事
実
と
実
践
を
照
合
し
な
が
ら
検
証
す
る
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ん
グ
ル
メ
や

小
物
づ
く
り
、エ
ン
タ
メ
、な
ん
で
も
O
K
で
す
。

❷
思
う
ま
ま
に
行
動
す
る
シ
ン
プ
ル
志
向

　
こ
の
手
の
人
の
魅
力
は
と
っ
て
も
身
軽
な
こ
と
。

自
分
な
り
に「
お
も
し
ろ
そ
う
、知
り
た
い
」と
思
っ

た
ら
即
行
動
す
る
タ
イ
プ
で
す
。フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
は

軽
い
の
が
特
長
で
す
。ま
ず
は「
調
べ
る
」と
こ
ろ
か

ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

❸
い
つ
も
刺
激
を
求
め
て
い
る

　
好
奇
心
と
は
知
的
刺
激
で
す
。旅
行
先
も
よ
く
知

ら
れ
て
い
る
場
所
で
な
く
、「
知
る
人
ぞ
知
る
場
所
」

を
め
ざ
し
た
り
し
て
楽
し
み
ま
す
。あ
な
た
も
こ
れ

ま
で
や
り
た
く
て
控
え
て
い
た
こ
と
に「
ち
ょ
っ
と

チ
ャ
レ
ン
ジ
」す
る
だ
け
で
気
持
ち
も
刺
激
的
に

な
っ
て
新
た
な
発
見
が
あ
る
で
し
ょ
う
。

❹
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
思
考
で
あ
る

　
な
に
ご
と
も「
お
も
し
ろ
い
」と
思
え
る
こ
と
が

好
奇
心
の
強
み
で
す
。そ
れ
は
ツ
ラ
い
こ
と
も「
ひ
と

つ
の
体
験
」と
切
り
換
え
ら
れ
る
か
ら
で
す
。こ
れ
ま

で
で
ち
ょ
っ
と
嫌
だ
っ
た
体
験
を
振
り
返
り
、「
あ
え

て
学
べ
る
こ
と
」を
客
観
的
に
書
き
出
し
て
み
る
こ

と
で
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
思
考
に
な
れ
ま
す
よ
。

❺
知
識
や
話
題
が
豊
富
で
ユ
ニ
ー
ク
で
あ
る

　
好
奇
心
が
旺
盛
だ
か
ら
お
し
ゃ
べ
り
す
る
と
多
少

の
方
よ
り
は
あ
る
も
の
の
知
識
や
話
題
は
豊
富
で

す
。体
験
す
る
こ
と
も
多
い
の
で
話
す
内
容
に
説
得

力
が
あ
り
ま
す
。

　
み
な
さ
ん
も
、自
分
が
興
味
関
心
を
持
て
る
こ
と

を
ち
ょ
っ
と
深
め
に
調
べ
て
、「
こ
れ
は
お
も
し
ろ

い
！
」と
思
え
た
ら
周
囲
に
即
行
で
話
し
て
み
る
こ

と
を
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。周
囲
か
ら「
へ
え
〜
」と
リ
ア

ク
シ
ョ
ン
を
も
ら
え
る
話
題
だ
っ
た
ら
、そ
れ「
持
ち

ネ
タ
化
」し
ま
し
ょ
う
。

◆「
興
味
関
心
・
好
奇
心
」を
育
て
る
５
つ
の
勘
所

　
好
奇
心
の
ス
ゴ
イ
と
こ
ろ
は
落
ち
込
ん
で
い
る
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を「
知
り
た
い
、わ
か
り
た
い
」と
い
う

知
的
欲
求
で
動
機
づ
け
ら
れ
る
こ
と
で
す
。「
知
っ
た

こ
と
」が
知
的
刺
激
と
な
っ
て
あ
ら
た
に
興
味
関
心

が
湧
き
、さ
ら
に
動
機
づ
け
ら
れ
る
わ
け
で
す
。

　
仕
事
や
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
に
も
活
用
で
き
る
興
味
関

心
・
好
奇
心
を
次
の
よ
う
に
育
て
て
習
慣
化
し
て
み

ま
し
ょ
う

◆
ケ
ー
ス
へ
の「
興
味
」が
湧
か
な
く
な
る
時
、モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
は
下
が
っ
て
い
る

　
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
は
多
様
な
タ
イ
プ
の
利
用
者（
家

族
）に
か
か
わ
り
ま
す
。普
通
の
人
生
で
は
ま
ず
は
出

会
え
な
い
職
業
の
人
、独
特
の
価
値
観
や
性
格
の
人
、

難
病
な
ど
の
疾
患
を
か
か
え
た
人
、深
刻
で
複
雑
化
し

た
家
族
た
ち
と
向
き
合
い
ま
す
。

　
支
援
困
難
ケ
ー
ス
は
関
わ
る
ほ
ど
に
ス
ト
レ
ス
が
溜

ま
る
ば
か
り
で
す
。し
か
し
あ
る
視
点
を
持
つ
と
モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
の
機
会
に
な
る
の
で
は
と
、発
想
を

変
え
て
み
て
は
？
そ
の
視
点
が「
興
味
関
心
と
好
奇
心
」

な
の
で
す
。

　
あ
る
対
象
に
つ
い
て
感
情
的
に
知
り
た
い
気
持
ち

が「
興
味
」、全
体
的
に
理
性
的
に
注
目
し
た
い
姿
勢

が「
関
心
」で
す
。と
に
か
く
知
り
た
い
・
自
分
な
り

に
わ
か
り
た
い
こ
と
が

「
好
奇
心
」で
す
。モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
を
図

る
手
法
と
し
て「
好
奇
心
」

を
と
き
に
は
上
手
に
活

用
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
疲
れ
て
帰
っ
て
き
て
も

テ
レ
ビ
番
組
で
興
味
の
あ
る

テ
ー
マ
を
や
っ
て
い
る
と「
つ
い
見
入
っ
て
し
ま

う
」事
っ
て
あ
り
ま
す
。さ
っ
き
ま
で
の
疲
れ
も

ス
ト
レ
ス
も
す
っ
か
り
と
忘
れ
て
い
た
り
。

　
こ
の
興
味
関
心
・
好
奇
心
が
今
回
の
テ
ー
マ

で
す
。

◆
T
・
E
さ
ん（
44
歳
・女
性
）ケ
ア
マ
ネ
歴
10
年

仕
事
に
も
活
用
で
き
る
「
興
味
関
心
・
好
奇
心
」

vol.

14

ム
ロ
先
生
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
・
ス
キ
ル

　
私
は
元
々
好
奇
心
が
強
く
推
理
小
説
好
き
と

き
て
い
ま
す
。聴
き
取
り
時
に
深
掘
り
す
る
ク
セ

が
あ
り
ま
す
。家
族
関
係
が
複
雑
だ
っ
た
り
、前
科

が
あ
る
人
が
い
る
と
探
偵
の
よ
う
な
気
分
に
な
っ

て
い
る
自
分
が
い
て「
い
か
ん
！
」と
自
制
し
た
り
。

ジ
ェ
ノ
グ
ラ
ム
を
書
く
と
そ
の
家
族
関
係
の
全
体

像
が
浮
き
上
が
り
、結
果
、モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
高
く

ケ
ー
ス
に
向
き
合
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

・
課
題
の
設
定

「
な
ぜ
？
」の
問
題
意
識
化

・
仮
説
の
設
定

「
も
し
か
し
て
〜
だ
っ
た
ら
？
」と
仮
説
を
立
て
る

・
仮
説
の
検
証

事
実
と
実
践
を
照
合
し
な
が
ら
検
証
す
る

12



現
場
で
役
に
立
つ「
ミ
ニ
知
識
」

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン・
ケ
ア
術
⑱

　〜
雑
談
を「
つ
な
げ
る
」〜

　
雑
談
の
ポ
イ
ン
ト
は「
話
題
」を
ど
う
身
近
に
す
る
か
・

ど
う
広
げ
る
か
・
ど
う
深
め
る
か
に
あ
り
ま
す
。相
手
の

ノ
リ
が
い
ま
ひ
と
つ
な
の
は
、あ
な
た
が
意
識
し
た
会
話

を
心
が
け
て
い
る
か
に
あ
り
ま
す
。

◆
雑
談
を「
身
近
に
」す
る
の
が「
疑
問
形
」

　
ど
ん
な
雑
談
も
自
分
と
距
離
が
あ
る
と
ノ
リ
は
悪

く
な
る
も
の
。で
も「
○
○
な
人
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し

た
か
？
」「
も
し
ご
自
分
が
○
○
に
な
っ
た
ら
ど
う
で

す
か
？
」と
質
問
で
距
離
感
を
縮
め
る
技
を
使
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。グ
ッ
と
盛
り
上
が
り
ま
す
。

◆
雑
談
を「
広
げ
る
」の
は「
相
手
の
好
み
」次
第

　
雑
談
の
話
題
で
か
け
る
時
間
は
せ
い
ぜ
い
１
〜
３

分
程
度
で
し
ょ
う
。そ
れ
以
上
だ
と
話
し
合
い
。利
用

者
な
ら
地
元
ネ
タ
、家
族
な
ら
お
得
ネ
タ
が
グ
ッ
ド
。

あ
と
は
家
族
の
好
き
な
趣
味
ネ
タ（
例
:小
物
づ
く
り
、

野
菜
作
り
、エ
ン
タ
メ
な
ど
）も
ポ
イ
ン
ト
で
す
ね
。介

護
ネ
タ
は
雑
談
に
は
な
り
ま
せ
ん
か
ら
ね
。話
題
を
広

げ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
は「
そ
う
い
え
ば
・・・
」と
い
き
な
り

問
い
か
け
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。

◆
雑
談
を「
深
め
る
」時
は「
ク
ッ
シ
ョ
ン
言
葉
」

　
得
意
な
分
野
に「
深
い
質
問
」を
さ
れ
る
の
は
自
分

に
興
味
を
持
っ
て
も
ら
っ
て
い
る
こ
と
と
同
義
。悪
い

気
は
し
ま
せ
ん
。「
前
か
ら
う
か
が
い
た
か
っ
た
ん
で

す
が
」と
ク
ッ
シ
ョ
ン
言
葉
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

京都市生まれ　日本福祉大学社会福祉学部卒　
「わかりやすくて元気がでる講師」として全国のケアマネジャー、地域包括支援センター、
相談支援専門員、社協職員、施設職員向けの研修で高い評価。著書・監修書多数。
近著：「折れない心を育てるモチベーションマネジメント」（中央法規出版）や「幸せ介護
計画」（WAVE出版）など。
現在はZoomを活用したオンライン研修講師として全国から依頼が殺到している。

高室成幸〈たかむろしげゆき〉
ケアプランアナリスト（評論家）執　筆

ケアタウン総合研究所 代表
メルマガ「元気いっぱい」（不定期）  
mag@caretown.com

高室成幸
Facebook友達募集中

ケアタウン総合研究所
Facebook友達募集中

「ケアマネジメントの学校」
（毎月）の詳細は

ケアタウン総合研究所の
サイトがリニューアル
https://caretown.com/

ケ
ア
マ
ネ
さ
ん

vol.

66

職
の
尊
厳
を
毀
損
す
る「
侮
蔑
の
言
葉
」で
あ
り
、

け
っ
し
て
許
さ
れ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。歪

ん
だ
弱
者
意
識
で
あ
り
、ご
ね
る
・
す
ね
る
態
度

は「
信
頼
関
係
」を
壊
す
も
の
で
し
か
あ
り
ま
せ

ん
。そ
の
よ
う
な
言
葉
に
聞
き
っ
ぱ
な
し
の
態
度

を
と
る
よ
う
だ
と「
認
め
る
行
為
」と
相
手
に
解

釈
さ
せ
る
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。ひ
る
む

こ
と
な
く
毅
然
と
し
た
態
度
で
向
き
合
う
こ
と

が
大
切
で
す
。

　「理
由
は
ど
う
あ
れ
、そ
の
よ
う
な
暴
言
を
言
わ

れ
る
よ
う
な
ら
こ
れ
以
上
の
支
援
は
で
き
ま
せ
ん
」

こ
れ
ら
は
す
べ
て
の
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
対
策
に
通
じ

ま
す
。援
助
チ
ー
ム
の
基
本
的
人
権
を
毀
損
す
る

触
法
行
為
な
の
で
す
。対
応
は
か
な
ら
ず
複
数
で

行
い
、相
手
の
同
意
を
得
て
動
画
・
音
声
収
録
を
お

ス
ス
メ
し
ま
す
。な
お
精
神
疾

患
や
認
知
症
等
か
ら
発
す
る

場
合
は
ケ
ア
と
し
て
ア
プ
ロ

ー
チ
が
基
本
で
す
。

ム
ロ
先
生
の「
お
答
え
し
ま
す
」

　ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
の
な
か
で
も
き
つ
い
の
は「
暴
言
」

で
す
。暴
力
は
身
体
を
傷
つ
け
ま
す
が
暴
言
は
援

助
者
の
心
に「
深
い
傷
」を
残
す
か
ら
で
す
。そ
れ

が
長
年
の
つ
き
あ
い
の
家
族
間
な
ら「
関
係
性
か

ら
生
ま
れ
る
感
情
の
発
露
」と
解
釈
も
で
き
ま
す
。

し
か
し
利
用
者（
家
族
）と
相
談
援
助
職
の
ケ
ア

マ
ネ
ジ
ャ
ー
と
の
関
係
で「
殺
し
て
や
り
た
い
、殴

ら
な
い
と
気
が
済
ま
な
い
」と
い
う
言
葉
は
援
助

　「
私
は
以
前
、利
用
者
さ
ん
に「
ぶ
っ
殺
し
て
や

り
た
い
」と
言
わ
れ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。奥
さ
ん

が
癌
に
な
っ
た
の
も
私
の
せ
い
と
言
わ
れ
、本
当

に
悲
し
か
っ
た
で
す
」

東
京
都
　
Ｓ・Ｙ
さ
ん

男
性
　
ケ
ア
マ
ネ
歴
８
年

ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
男
性
利
用
者
に

悩
む
ケ
ア
マ
ネ
さ
ん

❶
い
つ
も
と
違
う
こ
と
を
や
っ
て
み
る

　

　
い
つ
も
と
違
う
こ
と
を
や
っ
て
み
る
だ
け
で
脳
は

活
性
化
さ
れ
、違
っ
た
風
景
や
感
動
に
出
会
え
ま
す
。

❷「
お
も
し
ろ
い
・
夢
中
」を
見
つ
け
る
・
や
っ
て
み
る

　「い
つ
か
や
っ
て
み
た
い
、調
べ
て
み
た
い
、訪
れ
て

み
た
い
」と
思
え
る
ワ
ク
ワ
ク
夢
中
に
な
れ
る
こ
と

を
す
ぐ
に
と
り
か
か
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。あ
え
て
お
も

し
ろ
く
な
い
こ
と
、嫌
な
こ
と
に
着
目
し
て
み
て
、

「
な
ぜ
そ
う
思
う
の
だ
ろ
う
」と
探
求
す
る
の
も
１
つ

で
す
。

❸
今
、興
味
が
あ
る
こ
と
を
掘
り
下
げ
る

　
雑
誌
や
新
聞
、テ
レ
ビ
番
組
、友
人
と
の
会
話
な
ど

で「
あ
っ
、お
も
し
ろ
そ
う
」と
思
え
る
話
題（
占
い
、

ス
ポ
ー
ツ
）を
掘
り
下
げ
て
調
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。

き
っ
と
新
た
な
発
見
が
あ
る
で
し
ょ
う
。

❹
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
の
好
奇
心
に
乗
っ
か
っ
て
み
る

　
世
間
で
は
、自
分
の
興
味
関
心
事
や
好
奇
心
に
共

感
し
て
く
れ
る
人
に
好
感
を
持
つ
も
の
で
す
。関
係

づ
く
り
と
し
て
利
用
者（
家
族
）の
方
々
の
興
味
関
心

時
に
乗
っ
か
っ
て
み
る
と
い
ろ
ん
な
気
づ
き
が
あ
る

こ
と
で
し
ょ
う
。　

❺
知
ら
な
い
こ
と
に
ア
ン
テ
ナ
を
立
て
て
お
く

　
知
ら
な
い
こ
と
に
あ
え
て
ふ
だ
ん
か
ら「
ア
ン
テ
ナ

を
立
て
て
お
く
」こ
と
は
大
切
で
す
。仕
事
以
外
の
こ

と
で
も
O
K
。知
ら
な
か
っ
た
ら
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で

検
索
を
す
る
癖
も
習
慣
づ
く
り
に
効
果
的
で
す
。

◆「
好
奇
心
」を
上
手
に
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
に

使
い
こ
な
そ
う

　
な
に
か
と
便
利
な
興
味
関
心
・
好
奇
心
で
す
が
、モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
に
上
手
に
使
い
こ
な
し
ま
し
ょ
う
。

❶
計
画
性
を
つ
け
る

　「
お
も
し
ろ
い
、知
り
た
い
」と
思
っ
た
ら
即
行
動

す
る
の
で
瞬
発
力
重
視
と
な
り
が
ち
で
す
。も
し
あ

な
た
が
慎
重
派
な
ら
、手
を
つ
け
る
前
に「
ど
の
よ
う

な
段
取
り
で
や
ろ
う
か
」と
考
え
ま
し
ょ
う
。

❷
協
調
性
に
配
慮
す
る

　
自
分
の
好
奇
心
が
第
一
な
の
で
周
囲
の
関
心
と
ズ

レ
が
生
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。事
例
検
討
テ
ー
マ

に
取
り
上
げ
る
、仕
事
な
ら
持
ち
場
や
範
囲
を
決
め

て
お
く
な
ど
協
調
性
に
ヒ
ビ
が
入
ら
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

❸
飽
き
な
い
よ
う
に「
深
め
る
・
広
め
る
」を
！

　
湧
い
て
く
る
興
味
関
心
や
好
奇
心
も
や
り
始
め
る

と
新
鮮
な
驚
き
が
減
っ
て
き
ま
す
。い
わ
ゆ
る「
移
り

気
」で
次
を
始
め
て
し
が
い
が
ち
で
す
。そ
う
な
る
と

三
日
坊
主
で
ま
た
同
じ
こ
と
の
繰
り
返
し
に
な
る
リ

ス
ク
も
あ
り
ま
す
。集
中

す
る
期
間
を
決
め
て
お

く
、定
期
的
に
カ
ン
フ
ァ

レ
ン
ス
を
行
う
な
ど
も

貴
重
で
し
ょ
う
。

・
違
う
道
を
歩
く

　
　
　

・
違
う
駅
で
降
り
る

　
　

・
違
う
ジ
ャ
ン
ル（
雑
誌
、本
、映
画
）を
楽
し
む

34



現
場
で
役
に
立
つ「
ミ
ニ
知
識
」

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン・
ケ
ア
術
⑱

　〜
雑
談
を「
つ
な
げ
る
」〜

　
雑
談
の
ポ
イ
ン
ト
は「
話
題
」を
ど
う
身
近
に
す
る
か
・

ど
う
広
げ
る
か
・
ど
う
深
め
る
か
に
あ
り
ま
す
。相
手
の

ノ
リ
が
い
ま
ひ
と
つ
な
の
は
、あ
な
た
が
意
識
し
た
会
話

を
心
が
け
て
い
る
か
に
あ
り
ま
す
。

◆
雑
談
を「
身
近
に
」す
る
の
が「
疑
問
形
」

　
ど
ん
な
雑
談
も
自
分
と
距
離
が
あ
る
と
ノ
リ
は
悪

く
な
る
も
の
。で
も「
○
○
な
人
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し

た
か
？
」「
も
し
ご
自
分
が
○
○
に
な
っ
た
ら
ど
う
で

す
か
？
」と
質
問
で
距
離
感
を
縮
め
る
技
を
使
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。グ
ッ
と
盛
り
上
が
り
ま
す
。

◆
雑
談
を「
広
げ
る
」の
は「
相
手
の
好
み
」次
第

　
雑
談
の
話
題
で
か
け
る
時
間
は
せ
い
ぜ
い
１
〜
３

分
程
度
で
し
ょ
う
。そ
れ
以
上
だ
と
話
し
合
い
。利
用

者
な
ら
地
元
ネ
タ
、家
族
な
ら
お
得
ネ
タ
が
グ
ッ
ド
。

あ
と
は
家
族
の
好
き
な
趣
味
ネ
タ（
例
:小
物
づ
く
り
、

野
菜
作
り
、エ
ン
タ
メ
な
ど
）も
ポ
イ
ン
ト
で
す
ね
。介

護
ネ
タ
は
雑
談
に
は
な
り
ま
せ
ん
か
ら
ね
。話
題
を
広

げ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
は「
そ
う
い
え
ば
・・・
」と
い
き
な
り

問
い
か
け
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。

◆
雑
談
を「
深
め
る
」時
は「
ク
ッ
シ
ョ
ン
言
葉
」

　
得
意
な
分
野
に「
深
い
質
問
」を
さ
れ
る
の
は
自
分

に
興
味
を
持
っ
て
も
ら
っ
て
い
る
こ
と
と
同
義
。悪
い

気
は
し
ま
せ
ん
。「
前
か
ら
う
か
が
い
た
か
っ
た
ん
で

す
が
」と
ク
ッ
シ
ョ
ン
言
葉
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
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職
の
尊
厳
を
毀
損
す
る「
侮
蔑
の
言
葉
」で
あ
り
、

け
っ
し
て
許
さ
れ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。歪

ん
だ
弱
者
意
識
で
あ
り
、ご
ね
る
・
す
ね
る
態
度

は「
信
頼
関
係
」を
壊
す
も
の
で
し
か
あ
り
ま
せ

ん
。そ
の
よ
う
な
言
葉
に
聞
き
っ
ぱ
な
し
の
態
度

を
と
る
よ
う
だ
と「
認
め
る
行
為
」と
相
手
に
解

釈
さ
せ
る
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。ひ
る
む

こ
と
な
く
毅
然
と
し
た
態
度
で
向
き
合
う
こ
と

が
大
切
で
す
。

　「理
由
は
ど
う
あ
れ
、そ
の
よ
う
な
暴
言
を
言
わ

れ
る
よ
う
な
ら
こ
れ
以
上
の
支
援
は
で
き
ま
せ
ん
」

こ
れ
ら
は
す
べ
て
の
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
対
策
に
通
じ

ま
す
。援
助
チ
ー
ム
の
基
本
的
人
権
を
毀
損
す
る

触
法
行
為
な
の
で
す
。対
応
は
か
な
ら
ず
複
数
で

行
い
、相
手
の
同
意
を
得
て
動
画
・
音
声
収
録
を
お

ス
ス
メ
し
ま
す
。な
お
精
神
疾

患
や
認
知
症
等
か
ら
発
す
る

場
合
は
ケ
ア
と
し
て
ア
プ
ロ

ー
チ
が
基
本
で
す
。

ム
ロ
先
生
の「
お
答
え
し
ま
す
」

　ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
の
な
か
で
も
き
つ
い
の
は「
暴
言
」

で
す
。暴
力
は
身
体
を
傷
つ
け
ま
す
が
暴
言
は
援

助
者
の
心
に「
深
い
傷
」を
残
す
か
ら
で
す
。そ
れ

が
長
年
の
つ
き
あ
い
の
家
族
間
な
ら「
関
係
性
か

ら
生
ま
れ
る
感
情
の
発
露
」と
解
釈
も
で
き
ま
す
。

し
か
し
利
用
者（
家
族
）と
相
談
援
助
職
の
ケ
ア

マ
ネ
ジ
ャ
ー
と
の
関
係
で「
殺
し
て
や
り
た
い
、殴

ら
な
い
と
気
が
済
ま
な
い
」と
い
う
言
葉
は
援
助

　「
私
は
以
前
、利
用
者
さ
ん
に「
ぶ
っ
殺
し
て
や

り
た
い
」と
言
わ
れ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。奥
さ
ん

が
癌
に
な
っ
た
の
も
私
の
せ
い
と
言
わ
れ
、本
当

に
悲
し
か
っ
た
で
す
」

東
京
都
　
Ｓ・Ｙ
さ
ん

男
性
　
ケ
ア
マ
ネ
歴
８
年

ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
男
性
利
用
者
に

悩
む
ケ
ア
マ
ネ
さ
ん

❶
い
つ
も
と
違
う
こ
と
を
や
っ
て
み
る

　

　
い
つ
も
と
違
う
こ
と
を
や
っ
て
み
る
だ
け
で
脳
は

活
性
化
さ
れ
、違
っ
た
風
景
や
感
動
に
出
会
え
ま
す
。

❷「
お
も
し
ろ
い
・
夢
中
」を
見
つ
け
る
・
や
っ
て
み
る

　「い
つ
か
や
っ
て
み
た
い
、調
べ
て
み
た
い
、訪
れ
て

み
た
い
」と
思
え
る
ワ
ク
ワ
ク
夢
中
に
な
れ
る
こ
と

を
す
ぐ
に
と
り
か
か
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。あ
え
て
お
も

し
ろ
く
な
い
こ
と
、嫌
な
こ
と
に
着
目
し
て
み
て
、

「
な
ぜ
そ
う
思
う
の
だ
ろ
う
」と
探
求
す
る
の
も
１
つ

で
す
。

❸
今
、興
味
が
あ
る
こ
と
を
掘
り
下
げ
る

　
雑
誌
や
新
聞
、テ
レ
ビ
番
組
、友
人
と
の
会
話
な
ど

で「
あ
っ
、お
も
し
ろ
そ
う
」と
思
え
る
話
題（
占
い
、

ス
ポ
ー
ツ
）を
掘
り
下
げ
て
調
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。

き
っ
と
新
た
な
発
見
が
あ
る
で
し
ょ
う
。

❹
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
の
好
奇
心
に
乗
っ
か
っ
て
み
る

　
世
間
で
は
、自
分
の
興
味
関
心
事
や
好
奇
心
に
共

感
し
て
く
れ
る
人
に
好
感
を
持
つ
も
の
で
す
。関
係

づ
く
り
と
し
て
利
用
者（
家
族
）の
方
々
の
興
味
関
心

時
に
乗
っ
か
っ
て
み
る
と
い
ろ
ん
な
気
づ
き
が
あ
る

こ
と
で
し
ょ
う
。　

❺
知
ら
な
い
こ
と
に
ア
ン
テ
ナ
を
立
て
て
お
く

　
知
ら
な
い
こ
と
に
あ
え
て
ふ
だ
ん
か
ら「
ア
ン
テ
ナ

を
立
て
て
お
く
」こ
と
は
大
切
で
す
。仕
事
以
外
の
こ

と
で
も
O
K
。知
ら
な
か
っ
た
ら
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で

検
索
を
す
る
癖
も
習
慣
づ
く
り
に
効
果
的
で
す
。

◆「
好
奇
心
」を
上
手
に
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
に

使
い
こ
な
そ
う

　
な
に
か
と
便
利
な
興
味
関
心
・
好
奇
心
で
す
が
、モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
に
上
手
に
使
い
こ
な
し
ま
し
ょ
う
。

❶
計
画
性
を
つ
け
る

　「
お
も
し
ろ
い
、知
り
た
い
」と
思
っ
た
ら
即
行
動

す
る
の
で
瞬
発
力
重
視
と
な
り
が
ち
で
す
。も
し
あ

な
た
が
慎
重
派
な
ら
、手
を
つ
け
る
前
に「
ど
の
よ
う

な
段
取
り
で
や
ろ
う
か
」と
考
え
ま
し
ょ
う
。

❷
協
調
性
に
配
慮
す
る

　
自
分
の
好
奇
心
が
第
一
な
の
で
周
囲
の
関
心
と
ズ

レ
が
生
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。事
例
検
討
テ
ー
マ

に
取
り
上
げ
る
、仕
事
な
ら
持
ち
場
や
範
囲
を
決
め

て
お
く
な
ど
協
調
性
に
ヒ
ビ
が
入
ら
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

❸
飽
き
な
い
よ
う
に「
深
め
る
・
広
め
る
」を
！

　
湧
い
て
く
る
興
味
関
心
や
好
奇
心
も
や
り
始
め
る

と
新
鮮
な
驚
き
が
減
っ
て
き
ま
す
。い
わ
ゆ
る「
移
り

気
」で
次
を
始
め
て
し
が
い
が
ち
で
す
。そ
う
な
る
と

三
日
坊
主
で
ま
た
同
じ
こ
と
の
繰
り
返
し
に
な
る
リ

ス
ク
も
あ
り
ま
す
。集
中

す
る
期
間
を
決
め
て
お

く
、定
期
的
に
カ
ン
フ
ァ

レ
ン
ス
を
行
う
な
ど
も

貴
重
で
し
ょ
う
。

・
違
う
道
を
歩
く

　
　
　

・
違
う
駅
で
降
り
る

　
　

・
違
う
ジ
ャ
ン
ル（
雑
誌
、本
、映
画
）を
楽
し
む
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《
坐
位
を
整
え
る
》

　
そ
ん
な
時
に
は
坐
位
を
整
え
る
と
改
善
す
る
こ
と

が
よ
く
あ
り
ま
す
。

《
坐
位（
シ
ー
テ
ィ
ン
グ
）へ
の
誤
解
と
考
え
方
》

　
今
回
は「
坐
位
」「
シ
ー
テ
ィ
ン
グ
」に
つ
い
て
、重
要

だ
け
れ
ど
間
違
っ
て
理
解
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
多
い

ポ
イ
ン
ト
に
絞
っ
て
お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

❶
ま
ず
は
坐
位
姿
勢
へ
の
誤
解
で
す
。良
肢
位
へ
の

信
奉
と
言
っ
て
も
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
①
は
横
か
ら
見
た
基
本
の
坐
位
姿
勢
で
す
。

　
②
は
多
く
の
お
年
寄
り
の
坐
位
姿
勢
で
す
。

　
②
の
姿
勢
の
よ
う
な
お
年
寄
り
を
①
の
姿
勢
に
す

る
こ
と
は
無
理
な
の
で
す
が
、介
護
ス
タ
ッ
フ
は
お

年
寄
り
を
後
ろ
か
ら
抱
え
上
げ
て
深
く
座
っ
て
も
ら

お
う
と
座
り
直
し
を
し
ま
す
。直
さ
れ
た
お
年
寄
り

は
一
瞬
キ
レ
イ
な
姿
勢
に
な
っ
た
か
の
よ
う
に
見
え

ま
す
が
す
ぐ
に
元
の
ズ
レ
座
り
に
戻
っ
て
し
ま
い
ま

す
。お
年
寄
り
の
固
ま
っ
た
股
関
節
や
曲
が
っ
た
背

骨
は
、垂
直
な
椅
子
や
車
イ
ス
の
背
も
た
れ
に
フ
ィ
ッ

ト
で
き
な
い
の
で
す
ぐ
に
ズ
レ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　
お
年
寄
り
に
安
定
し
て
車
イ
ス（
椅
子
）に
座
っ
て

も
ら
う
た
め
に
は
、椅
子（
車
イ
ス
）を
お
年
寄
り
に

合
わ
す
テ
ク
ニ
ッ
ク
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

❷
次
は
、椅
子
を
対
象
者
に
合
わ
す
時
に
ど
こ
か

1
ヶ
所
だ
け
で
ト
ラ
ブ
ル
を
解
決
し
よ
う
と
い
う
誤

解
で
す
。

　
例
え
ば
、お
尻
が
痛
い
と
い
う
訴
え
に
対
し
て
座
面

に
ク
ッ
シ
ョ
ン
を
敷
く
、あ
る
い
は
身
体
が
左
右
に
倒

れ
る
の
で
ク
ッ
シ
ョ
ン
を
入
れ
る
、等
で
す
。

　
車
い
す
(椅
子
)に
座
っ
た
と
き
に
、私
た
ち
の
体

重
を
支
え
る
箇
所
は
、座
面
、背
も
た
れ
、ア
ー
ム
サ

ポ
ー
ト
(肘
掛
け
)、フ
ッ
ト
サ
ポ
ー
ト
(床
)の
4
ヶ

所
で
す（
＋
ヘ
ッ
ド
サ
ポ
ー
ト
の
時
も
あ
り
ま
す
）。

4
ヶ
所
全
部
で
ト
ー
タ
ル
に
支
え
て
い
る
の
で
、全
て

を
考
慮
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
背
も
た
れ（
バ
ッ
ク
サ
ポ
ー
ト
）が
一
番
大
き
な
面
積

を
支
え
ま
す
が
、そ
の
人
に
合
わ
せ
た
背
も
た
れ
の
角

度
や
背
張
り
調
整
機
能
が
な
い
と
、背
も
た
れ
は
そ
の

役
目
を
果
た
し
て
く
れ
ま
せ
ん
。背
張
り
調
整
機
能
の

あ
る
モ
ジ
ュ
ラ
ー
型
の
車
イ
ス
で
は
じ
め
て
円
背
や
側

弯
の
お
年
寄
り
の
背
中
に
フ
ィ
ッ
ト
さ
せ
る
こ
と
が
可

能
に
な
り
ま
す
。調
整

機
能
の
な
い
ス
タ
ン

ダ
ー
ド
の
車
イ
ス
や

椅
子
で
は
、上
肢
も
う

ま
く
使
え
ず
顔
も
あ

げ
る
こ
と
や
嚥
下
も

難
し
く
な
り
ま
す
。ま

た
、円
背
や
側
弯
も
進

行
し
て
い
き
ま
す
。

　
ア
ー
ム
サ
ポ
ー
ト
(肘
置
き
)も
非
常
に
重
要
で
す
。

ア
ー
ム
サ
ポ
ー
ト
は
体
重
の
20
%
を
支
え
ま
す
。上
肢

を
支
え
と
し
て
使
え
る
か
、重
た
い
だ
け
の
錘
に
し
て

し
ま
う
か
で
は
大
き
な
違
い
に
な
り
ま
す
。小
柄
な
女

性
が
ア
ー
ム
サ
ポ
ー
ト
に
前
腕
を
置
か
ず
内
側
に
入

れ
て
い
る
の
は
ア
ー
ム
サ
ポ
ー
ト
が
高
す
ぎ
る
か
ら
で

す
。車
イ
ス
の
多
く
は
ア
ー
ム
サ
ポ
ー
ト
が
高
す
ぎ
る

の
で
、座
面
に
ク
ッ
シ
ョ
ン
を
敷
い
て
調
整
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

　
床
か
ら
座
面
ま
で
の
高
さ
や
フ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
か
ら

座
面
ま
で
の
高
さ
は
、足
底
に
荷
重
す
る
た
め
に
非
常

に
重
要
で
す
。車
イ
ス
で
の
移
動
の
時
以
外
で
、20
分

以
上
車
椅
子
や
椅
子
に
持
続
し
て
座
っ
て
い
る
場
合

は
、フ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
か
ら
足
を
下
ろ
し
て
足
台
に
足

を
置
い
て
も
ら
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。足
台
は
普
通
に

使
わ
れ
て
い
る
小
さ
な
足
台
で
は
な
く
、十
分
な
広
さ

の
台
を
使
う
よ
う
に
し
ま
す
。お
尻
の
痛
み
や
身
体
の

傾
き
は
、ど
ん
な
に
厚
い
ク
ッ
シ
ョ
ン
を
置
い
て
も
、座

面
の
高
さ
と
座
っ
て
い
る
人
の
下
腿
の
長
さ
が
合
っ
て

い
な
け
れ
ば
よ
く
な
り
ま
せ
ん
。

❸
最
後
は
座
る
時
間
で
す
。

　
自
分
で
体
を
思
う
よ
う
に
動
か
せ
な
い
対
象
者
の

場
合
、い
く
ら
よ
い
坐
位
姿
勢
で
あ
っ
て
も
続
け
て
座

れ
る
時
間
は
１
時
間
半
か
２
時
間
ま
で
で
す
。ま
し
て

や
キ
チ
ン
と
し
た
シ
ー
テ
ィ
ン
グ
が
で
き
て
い
な
い
場

合
は
、す
ぐ
に
ず
れ
座
り
に
な
っ
た
り
傾
い
た
り
し
ま

す
。お
年
寄
り
か
ら「
痛
い
」「
し
ん
ど
い
の
で
寝
か
せ
て

ほ
し
い
」と
言
わ
れ
た
な
ら
、椅
子
や
車
イ
ス
が
そ
の

方
に
合
っ
て
い
な
い
と
思
っ
て
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

　
坐
位
姿
勢
は
車
イ
ス
で
の
移
動
や
摂
食
や
更
衣

な
ど
の
A
D
L
だ
け
で
な
く
、発
声
・
嚥
下
・
呼
吸
な

ど
の
生
命
活
動
に
と
っ
て
も
非
常
に
重
要
で
す
。

　
是
非
、こ
の
機
会
に
見
直
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「
食
事
」の
介
助
術
⑮

辺
流
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力
を
引
き
出
す
介
助

　今
回
は
、
実
際
の
シ
ー
テ
ィ
ン
グ
に
つ
い
て
お
話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
「
シ
ー
テ
ィ

ン
グ
っ
て
何
？
」
「
や
っ
た
こ
と
が
な
い
」
と
い
う
人
も
お
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。
シ
ー

テ
ィ
ン
グ
の
定
義
は
『
坐
位
姿
勢
を
重
力
空
間
上
で
保
持
し
、
そ
の
状
態
を
身
体
的
社

会
的
に
最
適
化
す
る
こ
と
』
で
す
。
車
イ
ス
だ
け
で
な
く
椅
子
で
の
坐
位
姿
勢
も
シ
ー

テ
ィ
ン
グ
に
含
ま
れ
ま
す
。
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《
坐
位
を
整
え
る
》

　
そ
ん
な
時
に
は
坐
位
を
整
え
る
と
改
善
す
る
こ
と

が
よ
く
あ
り
ま
す
。

《
坐
位（
シ
ー
テ
ィ
ン
グ
）へ
の
誤
解
と
考
え
方
》

　
今
回
は「
坐
位
」「
シ
ー
テ
ィ
ン
グ
」に
つ
い
て
、重
要

だ
け
れ
ど
間
違
っ
て
理
解
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
多
い

ポ
イ
ン
ト
に
絞
っ
て
お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

❶
ま
ず
は
坐
位
姿
勢
へ
の
誤
解
で
す
。良
肢
位
へ
の

信
奉
と
言
っ
て
も
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
①
は
横
か
ら
見
た
基
本
の
坐
位
姿
勢
で
す
。

　
②
は
多
く
の
お
年
寄
り
の
坐
位
姿
勢
で
す
。

　
②
の
姿
勢
の
よ
う
な
お
年
寄
り
を
①
の
姿
勢
に
す

る
こ
と
は
無
理
な
の
で
す
が
、介
護
ス
タ
ッ
フ
は
お

年
寄
り
を
後
ろ
か
ら
抱
え
上
げ
て
深
く
座
っ
て
も
ら

お
う
と
座
り
直
し
を
し
ま
す
。直
さ
れ
た
お
年
寄
り

は
一
瞬
キ
レ
イ
な
姿
勢
に
な
っ
た
か
の
よ
う
に
見
え

ま
す
が
す
ぐ
に
元
の
ズ
レ
座
り
に
戻
っ
て
し
ま
い
ま

す
。お
年
寄
り
の
固
ま
っ
た
股
関
節
や
曲
が
っ
た
背

骨
は
、垂
直
な
椅
子
や
車
イ
ス
の
背
も
た
れ
に
フ
ィ
ッ

ト
で
き
な
い
の
で
す
ぐ
に
ズ
レ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　
お
年
寄
り
に
安
定
し
て
車
イ
ス（
椅
子
）に
座
っ
て

も
ら
う
た
め
に
は
、椅
子（
車
イ
ス
）を
お
年
寄
り
に

合
わ
す
テ
ク
ニ
ッ
ク
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

❷
次
は
、椅
子
を
対
象
者
に
合
わ
す
時
に
ど
こ
か

1
ヶ
所
だ
け
で
ト
ラ
ブ
ル
を
解
決
し
よ
う
と
い
う
誤

解
で
す
。

　
例
え
ば
、お
尻
が
痛
い
と
い
う
訴
え
に
対
し
て
座
面

に
ク
ッ
シ
ョ
ン
を
敷
く
、あ
る
い
は
身
体
が
左
右
に
倒

れ
る
の
で
ク
ッ
シ
ョ
ン
を
入
れ
る
、等
で
す
。

　
車
い
す
(椅
子
)に
座
っ
た
と
き
に
、私
た
ち
の
体

重
を
支
え
る
箇
所
は
、座
面
、背
も
た
れ
、ア
ー
ム
サ

ポ
ー
ト
(肘
掛
け
)、フ
ッ
ト
サ
ポ
ー
ト
(床
)の
4
ヶ

所
で
す（
＋
ヘ
ッ
ド
サ
ポ
ー
ト
の
時
も
あ
り
ま
す
）。

4
ヶ
所
全
部
で
ト
ー
タ
ル
に
支
え
て
い
る
の
で
、全
て

を
考
慮
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
背
も
た
れ（
バ
ッ
ク
サ
ポ
ー
ト
）が
一
番
大
き
な
面
積

を
支
え
ま
す
が
、そ
の
人
に
合
わ
せ
た
背
も
た
れ
の
角

度
や
背
張
り
調
整
機
能
が
な
い
と
、背
も
た
れ
は
そ
の

役
目
を
果
た
し
て
く
れ
ま
せ
ん
。背
張
り
調
整
機
能
の

あ
る
モ
ジ
ュ
ラ
ー
型
の
車
イ
ス
で
は
じ
め
て
円
背
や
側

弯
の
お
年
寄
り
の
背
中
に
フ
ィ
ッ
ト
さ
せ
る
こ
と
が
可

能
に
な
り
ま
す
。調
整

機
能
の
な
い
ス
タ
ン

ダ
ー
ド
の
車
イ
ス
や

椅
子
で
は
、上
肢
も
う

ま
く
使
え
ず
顔
も
あ

げ
る
こ
と
や
嚥
下
も

難
し
く
な
り
ま
す
。ま

た
、円
背
や
側
弯
も
進

行
し
て
い
き
ま
す
。

　
ア
ー
ム
サ
ポ
ー
ト
(肘
置
き
)も
非
常
に
重
要
で
す
。

ア
ー
ム
サ
ポ
ー
ト
は
体
重
の
20
%
を
支
え
ま
す
。上
肢

を
支
え
と
し
て
使
え
る
か
、重
た
い
だ
け
の
錘
に
し
て

し
ま
う
か
で
は
大
き
な
違
い
に
な
り
ま
す
。小
柄
な
女

性
が
ア
ー
ム
サ
ポ
ー
ト
に
前
腕
を
置
か
ず
内
側
に
入

れ
て
い
る
の
は
ア
ー
ム
サ
ポ
ー
ト
が
高
す
ぎ
る
か
ら
で

す
。車
イ
ス
の
多
く
は
ア
ー
ム
サ
ポ
ー
ト
が
高
す
ぎ
る

の
で
、座
面
に
ク
ッ
シ
ョ
ン
を
敷
い
て
調
整
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

　
床
か
ら
座
面
ま
で
の
高
さ
や
フ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
か
ら

座
面
ま
で
の
高
さ
は
、足
底
に
荷
重
す
る
た
め
に
非
常

に
重
要
で
す
。車
イ
ス
で
の
移
動
の
時
以
外
で
、20
分

以
上
車
椅
子
や
椅
子
に
持
続
し
て
座
っ
て
い
る
場
合

は
、フ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
か
ら
足
を
下
ろ
し
て
足
台
に
足

を
置
い
て
も
ら
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。足
台
は
普
通
に

使
わ
れ
て
い
る
小
さ
な
足
台
で
は
な
く
、十
分
な
広
さ

の
台
を
使
う
よ
う
に
し
ま
す
。お
尻
の
痛
み
や
身
体
の

傾
き
は
、ど
ん
な
に
厚
い
ク
ッ
シ
ョ
ン
を
置
い
て
も
、座

面
の
高
さ
と
座
っ
て
い
る
人
の
下
腿
の
長
さ
が
合
っ
て

い
な
け
れ
ば
よ
く
な
り
ま
せ
ん
。

❸
最
後
は
座
る
時
間
で
す
。

　
自
分
で
体
を
思
う
よ
う
に
動
か
せ
な
い
対
象
者
の

場
合
、い
く
ら
よ
い
坐
位
姿
勢
で
あ
っ
て
も
続
け
て
座

れ
る
時
間
は
１
時
間
半
か
２
時
間
ま
で
で
す
。ま
し
て

や
キ
チ
ン
と
し
た
シ
ー
テ
ィ
ン
グ
が
で
き
て
い
な
い
場

合
は
、す
ぐ
に
ず
れ
座
り
に
な
っ
た
り
傾
い
た
り
し
ま

す
。お
年
寄
り
か
ら「
痛
い
」「
し
ん
ど
い
の
で
寝
か
せ
て

ほ
し
い
」と
言
わ
れ
た
な
ら
、椅
子
や
車
イ
ス
が
そ
の

方
に
合
っ
て
い
な
い
と
思
っ
て
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

　
坐
位
姿
勢
は
車
イ
ス
で
の
移
動
や
摂
食
や
更
衣

な
ど
の
A
D
L
だ
け
で
な
く
、発
声
・
嚥
下
・
呼
吸
な

ど
の
生
命
活
動
に
と
っ
て
も
非
常
に
重
要
で
す
。

　
是
非
、こ
の
機
会
に
見
直
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「
食
事
」の
介
助
術
⑮

辺
流
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81

力
を
引
き
出
す
介
助

　今
回
は
、
実
際
の
シ
ー
テ
ィ
ン
グ
に
つ
い
て
お
話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
「
シ
ー
テ
ィ

ン
グ
っ
て
何
？
」
「
や
っ
た
こ
と
が
な
い
」
と
い
う
人
も
お
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。
シ
ー

テ
ィ
ン
グ
の
定
義
は
『
坐
位
姿
勢
を
重
力
空
間
上
で
保
持
し
、
そ
の
状
態
を
身
体
的
社

会
的
に
最
適
化
す
る
こ
と
』
で
す
。
車
イ
ス
だ
け
で
な
く
椅
子
で
の
坐
位
姿
勢
も
シ
ー

テ
ィ
ン
グ
に
含
ま
れ
ま
す
。
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【管理栄養士】 坂元 美子〈さかもとよしこ〉氏執　筆

経　歴

元オリックスブルーウェーブ球団専属管理栄養士として、
イチロー選手などの栄養管理を担当し在籍中にチーム日本一を達成。
現在は神戸女子大学の准教授として栄養士の育成に尽力しながら、
プロ・アマ、世代を問わず、多くのスポーツ選手への栄養指導に携わっている。

平成 元年　　兵庫医科大学第４内科研究室実験助手

平成  7年　　オリックスブルーウエーブ球団専属管理栄養士

平成10年　　履正社学園医療・スポーツ専門学校非常勤講師現職

平成19年　　株式会社アヴィススポーツ栄養指導担当現職

平成21年～　神戸女子大学健康福祉学部健康スポーツ栄養学科准教授

平成25年　　特定非営利活動法人　日本スポーツコーチ＆トレーナー協会理事

　
骨
も
筋
肉
な
ど
と
同
様
に
常
に
新
し
く
生
ま
れ
変

わ
っ
て
い
ま
す
。同
じ
よ
う
に
見
え
て
も
、新
た
に
作

ら
れ
る
こ
と（
骨
形
成
）と
溶
か
し
て
壊
さ
れ
る
こ
と

（
骨
吸
収
）を
繰
り
返
し
て
、骨
形
成
と
骨
吸
収
の
量

が
同
じ
時
に
、骨
量
は
一
定
に
保
た
れ
て
い
ま
す
。骨

粗
し
ょ
う
症
は
、こ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
、壊
さ
れ

る
こ
と
が
多
く
な
っ
た
状
態
に
な
り
、骨
が
ス
カ
ス

カ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す（
図
１
）。骨
粗
し
ょ
う
症

は
女
性
、特
に
閉
経
後
の
女
性
に
多
く
み
ら
れ
、女
性

ホ
ル
モ
ン
の
減
少
や
老
化
と
関
わ
り
が
深
い
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す（
図
２
）。

◆
必
要
な
栄
養
素

　
骨
粗
し
ょ
う
症
を
予
防
す
る
た
め
に
必
要
な
栄
養

素
は
、骨
の
材
料
で
あ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
と
マ
グ
ネ
シ
ウ

疾
病
予
防
の
た
め
の
食
事
の
摂
り
方

　〜
骨
粗
し
ょ
う
症
と
間
食
〜

◆
気
づ
か
ぬ
う
ち
に
な
り
や
す
い
骨
粗
し
ょ
う
症

　
骨
粗
し
ょ
う
症
と
は
、骨
量（
骨
密
度
）が
減
っ
て

骨
が
弱
く
な
り
、骨
折
し
や
す
く
な
る
病
気
で
す
。日

本
に
は
約
1
0
0
0
万
人
以
上
の
患
者
さ
ん
が
い
る

と
い
わ
れ
て
お
り
、高
齢
化
に
伴
っ
て
そ
の
数
は
増

加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。骨
粗
し
ょ
う
症
自
体
は
、痛
み

は
な
い
の
が
普
通
で
す
が
、転
ぶ
な
ど
の
ち
ょ
っ
と
し

た
は
ず
み
で
骨
折
し
や
す
く
な
り
ま
す
。骨
折
し
や

す
い
部
位
は
、背
骨（
脊
椎
の
圧
迫
骨
折
）、手
首
の

骨（
橈
骨
遠
位
端
骨
折
）、太
も
も
の
付
け
根
の
骨

（
大
腿
骨
頚
部
骨
折
）な
ど
で
、骨
折
し
て
し
ま
う
と

そ
の
部
分
が
痛
く
な
り
、動
け
な
く
な
っ
て
日
常
生

活
の
活
動
量
が
減
っ
た
り
、寝
た
き
り
の
状
態
に
陥

り
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　皆
さ
ま
こ
ん
に
ち
は
。い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
？

　働
き
盛
り
以
降
の
年
代
に
心
配
な
疾
病
予
防
の
食
事
を
テ
ー
マ
に
、前
回
は
高
血
圧
予
防
の
た
め
の

間
食
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
し
た
。今
回
も
働
き
盛
り
の
年
代
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収
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【管理栄養士】 坂元 美子〈さかもとよしこ〉氏執　筆

経　歴

元オリックスブルーウェーブ球団専属管理栄養士として、
イチロー選手などの栄養管理を担当し在籍中にチーム日本一を達成。
現在は神戸女子大学の准教授として栄養士の育成に尽力しながら、
プロ・アマ、世代を問わず、多くのスポーツ選手への栄養指導に携わっている。

平成 元年　　兵庫医科大学第４内科研究室実験助手

平成  7年　　オリックスブルーウエーブ球団専属管理栄養士

平成10年　　履正社学園医療・スポーツ専門学校非常勤講師現職

平成19年　　株式会社アヴィススポーツ栄養指導担当現職

平成21年～　神戸女子大学健康福祉学部健康スポーツ栄養学科准教授

平成25年　　特定非営利活動法人　日本スポーツコーチ＆トレーナー協会理事
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ら
れ
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収
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収
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ら
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考
え
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２
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な
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齢
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が
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迫
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。
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10 9

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

福を巻いて！恵方巻のできあがり♪
「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。

〒103-0028 東京都中央区八重洲1－4－16 東京建物八重洲ビル3階 +OURS内
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
取り扱いについては、「（株）シニアライフクリエイト  個人情報保護方針」をご参照ください。

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。

お 便 り 募 集

（協力：日本折紙協会）

◆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。

※ 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わせください。
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　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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◆
ぬ
り
え
教
室
を
開
催
し
ま
し
た

　宅
配
ク
ッ
ク
1
2
3
で
は
、地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
や
高
齢
者
サ
ロ
ン
様
向
け
に
試
食
会
や
イ
ベ
ン
ト

コ
ン
テ
ン
ツ
の
ご
提
案
・
ご
提
供
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。

　先
日
、石
川
県
金
沢
市
の「
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
あ
さ

の
が
わ
」様
に
て
、ぬ
り
え
教
室
を
開
催
し
ま
し
た
。

「
ぬ
り
え
」は
、完
成
し
た
絵
の
イ
メ
ー
ジ
し
な
が
ら
色

を
選
ん
で
塗
る
こ
と
で
、脳
の
活
性
化
に
な
る
他
、リ

ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

◆
ぬ
り
え
の
題
材
は

　
各
種
ご
用
意
し
て
お
り
ま
す

当
日
は
、約
30
名
の
方
に
お
集
ま
り
頂
き
、「
松
本
城
」の

ぬ
り
え
に
挑
戦
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。完
成
図
を

参
考
に
さ
れ
な
が
ら
、赤
い
橋
の
欄
干
に
色
を
重
ね
て

塗
っ
て
お
ら
れ
た
り
、お
堀
や
空
の
色
に
も
こ
だ
わ
っ
て

お
楽
し
み
い
た
だ
き
ま
し
た
。

9

イベント開催や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、無料で試食会などを開催させて頂
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
0120-288-120
宅配クック123お客様相談室まで
受付時間／平日10：00～17：00
　　　       （土・日・祝、年末年始はお休みいたします）

登録募集
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特集
仕事にも活用できる
「興味関心・好奇心」
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〈お問い合わせ〉〈お問い合わせ〉

レクリエーションにも使える体操②

♪春よ来い
イスやベッドに座ったまま行える運動です。
は～るよこいっ♪と明るく歌いながらしっかりと伸ばしましょう。
転倒予防にもつながります。

vol.

81

善
家
佳
子
〈
ぜ
ん
け
よ
し
こ
〉氏

ダ
ン
ス・
体
操
の
指
導
歴
40
年
ち
か
く
。高
齢
者
・
障
が
い
者
・
中
高
年
に

楽
し
い
体
操
を
教
え
て
い
る
。一
般
社
団
法
人
日
本
ア
ク
テ
ィ
ブ
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
協
会
名
誉
理
事
。う
ふ
ふ
♪
ビ
ク
ス（
楽
し
い
介
護
予
防
）を
主
宰
。

監  

修

まだまだ寒い日が続きますが、皆さんいかがお過
ごしでしょうか。コタツやストーブのおもりばかり
しないでしっかりと膝の後ろを伸ばしましょう。

歌詞 動き

④足を開いて膝を伸ばし、
    片足ずつ斜め横に

おんもへ出たいと 
待っている

春よ来い 
早く来い

①足踏み8回

歩き始めた 
みいちゃんが

②膝を伸ばし左右1回ずつ、
    片足を交互に前に伸ばす

赤い鼻緒の
じょじょはいて

③①を繰り返す

今月の曲
「春よ来い」

① ② ③


