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善
家
佳
子
〈
ぜ
ん
け
よ
し
こ
〉氏

ダ
ン
ス
・
体
操
の
指
導
歴
35
年
以
上
、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

vol.
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〈お問い合わせ〉〈お問い合わせ〉

足の疲れを解消する
膝周りのトレーニング

■ イスに腰かけた状態で行いましょう。
■ 足または膝に痛みを感じる場合は無理をせず、
  自分のペースで行ってください。

注  意

ポイント

先月ご紹介したお尻・ふくらはぎの筋肉トレーニング
と合わせて行うことで、下半身の筋肉が強化されます。
しっかりとご自身の足で歩ける体づくりを行っていきましょう。

太もも鍛えて膝痛さよならトレーニング

リズムをとって 向こう脛トレーニング

①イスに浅く腰をかけ、
　足の付根部分から
　太ももを上げ下げします。

①イスに浅く腰をかけ、
　背筋を伸ばします。

②太ももの筋肉がほぐれたところで、膝の後ろを
　優しくトントンたたきます。膝のまわりもいた
　わるように優しくなでましょう。

②膝の位置は固定したままで、
　かかとは床につけた状態にし、
　つま先だけ上げ下げを繰り返します。

トントン なでなで

勢いをつけすぎず、
足は無理をせず
上がるところまで。

ミシンを踏むよう
に左右交互に、リ
ズムをとって行う
のがポイントです。
数を数えながら、
10回、20回…
目指せ50回！

POINT

背
筋
を
伸
ば
す

4～5回程度、反対の足も行いましょう

2019

8
介護に携わるすべての方に

vol.39

ケアマネジメントの仕事術
～エッセンス版～

特集

文章力・書き方講座⑫
～ケアマネビジネス文書の書き方～
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文
章
力
・
書
き
方
講
座
⑫

ケ
ア
マ
ネ
ビ
ジ
ネ
ス
文
書
の
書
き
方

今
回
の
テ
ー
マ
は
、「
ケ

ア
マ
ネ
ビ
ジ
ネ
ス
文
書
」

の
書
き
方
で
す
。対
外
的
文
書（
事
業
者
向
け
・

利
用
者
・
家
族
向
け
）は
ど
の
よ
う
に
書
け
ば
よ

い
で
し
ょ
う
。み
な
さ
ん
の
思
い
が
こ
も
っ
た
ケ

ア
マ
ネ
仕
様
の
ビ
ジ
ネ
ス
文
書
は
ど
の
よ
う
に

書
け
ば
よ
い
で
し
ょ
う
。

◆
ケ
ア
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
ビ
ジ
ネ
ス
文
書
は

　
10
種
類

ケ
ア
チ
ー
ム
に
は
文
書
で
伝
え
る
こ
と
が
と
て
も
多
く

あ
り
ま
す
。声
は「
消
え
モ
ノ
」で
す
が
文
字
は「
読
み
返

し
が
で
き
る
万
能
記
憶
シ
ス
テ
ム
で
す
。

　ケ
ア
マ
ネ
ビ
ジ
ネ
ス
文
書
は
事
業
所
と
し
て
目
的
別
に

「
テ
ン
プ
レ
ー
ト
」（tem

plate

:ひ

な
形
、定
型
書
式
）を
作
っ
て
お
き
、

そ
の
都
度
個
々
の
名
称
や
内
容
を
差

し
換
え
れ
ば
時
間
短
縮
で
き
ま
す
。

　あ
い
さ
つ
文
と
は
文
章
の
冒
頭
に
く
る
文
章
の
こ
と

で
す
。時
候
の
こ
と
、先
方
へ
の
気
づ
か
い
、日
頃
の
感

謝
な
ど
を
ま
ず
は
述
べ
ま
す
。

「
盛
夏
の
候
、お
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
で
し
ょ
う
か
。

平
素
は
〇
〇
様
の
在
宅
支
援
に
ご
協
力
い
た
だ
き
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」

　時
候
の
あ
い
さ
つ
を
省
略
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

「
拝
啓

　〜

　敬
具
」「
前
略

　〜

　草
々
」

　文
末
は
感
謝
の
言
葉（
例
:何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い
申

し
上
げ
ま
す
）で
結
び
ま
す
。た
だ
し
謙
譲
語
で
仰
々
し

く
書
く
の
は
控
え
、前
文
の
よ
う
に
す
っ
き
り
ま
と
め

ま
し
ょ
う
。

　利
用
者（
家
族
）や
事
業
所
に
文
章
で
報
告
・
連
絡
事

項
を
伝
え
る
と
き
に
は
、そ
の
目
的
を
文
章
の
な
か
に

盛
り
込
み
、次
に
要
件
を
示
し
ま
す
。「
ご
案
内
」と
し
て

伝
え
る
形
式
も
ス
マ
ー
ト
な
印
象
で
よ
い
で
し
ょ
う
。

「
・・・
に
つ
き
ま
し
て
ご
報
告（
ご
連
絡
、ご
案
内
）が
ご

ざ
い
ま
す
。来
る
令
和
元
年
10
月
10
日（
金
）に
〇
〇
事

業
所
に
お
き
ま
し
て
・・・
」

　事
実
を
正
確
に
伝
え
る
こ
と
を
心
が
け
ま
す
。連
絡

事
項
は
箇
条
書
き
と
し
、あ
い
さ
つ
文
か
ら
一
行
離
し

て
記
載
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　　事
業
所
等
へ
の
依
頼
文
と
い
え
ど
、言
葉
の
選
び
方

や
言
い
回
し
に
よ
っ
て
は
命
令
文
の
よ
う
な
印
象
を
与

え
て
し
ま
い
ま
す
。上
か
ら
目
線
で
な
く
、ち
ょ
っ
と
下

が
っ
た
謙
譲
語
風
に
表
現
し
ま
し
ょ
う
。

●

命
令
文
的
表
記

　「
・・・
に
つ
い
て
〜
〜
と
な
る
よ
う
に
お
願
い
し
ま
す
」

●

謙
譲
語
風
依
頼
文

　「
・・・
に
つ
き
ま
し
て
〜
〜
と
な
り
ま
す
よ
う
ご
配
慮

お
願
い
い
た
し
ま
す
」

　文
末
を「
〜
〜
だ
と
幸
い（
幸
甚
）で
す
、〜
〜
と
な
り
ま

す
こ
と
を
願
っ
て
お
り
ま
す
」で
結
ぶ
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　電
話
は
相
手
の
時
間
を
奪
う
こ
と
で
あ
り
、聞
き
間
違

い
が
生
じ
る
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。F
A
X

やe
-m
ail

で
問
合
わ
せ
る
習
慣
を
作

り
ま
し
ょ
う
。

　あ
い
さ
つ
文
の
次
に
改
行

し
て
書
き
ま
す
。

「
つ
き
ま
し
て
は
以
下

の（
次
の
）件
に
つ
き
ま

し
て
ご
照
会（
情
報
提
供
、

ご
教
示
）を
お
願
い
い
た
し

ま
す
」

　相
談
・
協
議
す
る
文
に
は「
な
ぜ
相
談（
話
し
合
い
）

し
た
い
の
か
」の
理
由
を
示
し
ま
す
。

「（
あ
い
さ
つ
文
の
後
に
）〇
〇
の
件
に
つ
い
て
ご
相
談

を
さ
せ
て
い
た
だ
き
た
い
理
由
は
次
の
３
点
で
す
」

　理
由
が
具
体
的
で
あ
る
ほ
ど
適
切
な
意
見
や

フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。な
お
文

末
に
は「
〇
月
〇
日
く
ら
い
ま
で
に
ご
回
答
を
い
た

だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
」と
期
限
を
示
し
ま
し
ょ
う
。

　ま
た
相
談
内
容
の
意
図
が
十
分
に
伝
わ
っ
て
い
な

い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。「
ご
不
明
な
点
が
あ
れ
ば
お
申

し
出
く
だ
さ
い
。口
頭
か
文
面
で
説
明
を
い
た
し
ま

す
」と
追
記
し
て
お
く
こ
と
も
よ
い
配
慮
で
す
。

　　ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
指
示
を
仰
ぐ
場
面
は
か
か
り

つ
け
医
な
ど
と
の
や
り
と
り
で
す
。サ
ー
ビ
ス
担
当
者

会
議
な
ど
に
欠
席
の
際
は
ケ
ア
チ
ー
ム
や
利
用
者（
家

族
）へ
の
申
し
送
り
に
つ
い
て
指
示
を
仰
ぐ
こ
と
に
な

り
ま
す
。

　文
面
は
あ
い
さ
つ
文
の
後
に
、指
示
を
仰
ぎ
た
い
目

的
と
内
容
を
示
し
ま
す
。文
末
に

「
大
変
お
忙
し
い
と
こ
ろ
を
恐
縮
で

す
が
、〇
月
〇
日
ま
で
に
ご
指
示

を
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
」と
期

限
を
示
す
こ
と
を
忘
れ
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
　

　サ
ー
ビ
ス
事
業
所
な
ど
に
情
報
提
供
を
依
頼
し
た

際
に
期
日
ま
で
に
返
事
が
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。先

方
が
多
忙
で
あ
る
、依
頼
し
た
内
容
が
煩
雑
で
あ
る
、

さ
ら
に
先
方
が
新
任
の
た
め
作
業
が
遅
れ
が
ち
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
理
由
が
想
定
さ
れ
ま
す
。

　一
方
的
な
催
促
文
だ
と
信
頼
関
係
に
影
響
が
生
ま

れ
る
こ
と
も
懸
念
さ
れ
ま
す
。先
方
の
立
場
を
尊
重

し
つ
つ
も
次
の
よ
う
に
催
促
文
を
送
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。

「
大
変
お
忙
し
い
と
こ
ろ
恐
縮
で
す
。○
月
○
日
に
問

い
合
わ
せ
い
た
し
ま
し
た
〜
〜
の
件
に
つ
い
て
、い
つ

頃
ま
で
に
回
答
を
い
た
だ
け
る
か
、ご
連
絡
を
お
待
ち

し
て
い
ま
す
」

　　居
宅
介
護
支
援
事
業
所
に
は
サ
ー
ビ
ス
事
業
者
や

民
間
業
者
か
ら
の
商
品
紹
介
や
お
誘
い
な
ど
が
届
き

ま
す
。関
係
を
壊
さ
ず
に「
断
り
」を
入
れ
る
時
に
は

次
の
よ
う
な
断
り
文
で
対
応
し
ま
し
ょ
う
。

「（
あ
い
さ
つ
文
の
後
）さ
て
、〇
〇
の
件
に
つ
き
ま
し
て

事
業
所
で
検
討
し
た
結
果
、〇
〇
な
ど
に
も
配
慮
し
、

今
回
は
見
合
わ
せ
る
こ
と
と
相
成
り
ま
し
た
」

　文
末
で
は「
と
て
も
参
考
に
な
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
」と
感
謝
を
述
べ
、「
今
後
と
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
」「
益
々
の
ご
活
躍
を
期
待
し
て
お
り
ま

す
」な
ど
と
こ
れ
か
ら
も
よ
い
関
係
を
続
け
た
い
旨
を

示
唆
す
る
文
章
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　感
謝
の
言
葉
は
口
頭
だ
け
で
な
く
、残
る
と
い
う
意

味
で
も
文
章
で
伝
え
る
こ
と
を
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。そ

の
際
も「
何
に
感
謝
し
た
の
か
」「
ど
れ
く
ら
い
感
謝
し

た
の
か
」を
具
体
的
に
書
き
、今
後
ど
の
よ
う
に
活
か

し
た
い
か
、思
い
や
方
針
な
ど
を
添
え
る
と
、先
方
に

「
実
践
へ
の
期
待
」を
印
象
づ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「（
あ
い
さ
つ
文
の
後
）こ
の
度
は
〇
〇
の
件
で
は
と
て

も
お
世
話
に
な
り（
参
考
に
な
る
ア
ド
バ
イ
ス
を
い
た

だ
き
）、感
謝
申
し
上
げ
ま
す
」

「
事
業
所
一
同
も
〜
」の
よ
う
な
複
数
が
感
謝
し
て
い

る
こ
と
を
伝
え
る
と
よ
り
イ
ン
パ
ク
ト
が
あ
り
ま
す
。

　ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
は
苦
情
を
受
け
る
だ
け
で
な
く
、

利
用
者（
家
族
）の
代
弁
者
と
し
て
事
業
所
等
に
苦
情

を
伝
え
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。そ
の
際
、そ
の
ま
ま

伝
え
る
と「
文
句
の
よ
う
な
ニ
ュ
ア
ン
ス
」で
伝
わ
る

こ
と
も
あ
り
、事
業
所
側
と
対
立
関
係
に
な
る
リ
ス
ク

も
あ
り
ま
す
。

　苦
情
文
は
抗
議
文
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。交
渉
・
調
整
の

た
め
の「
改
善
の
提
案
」に
す
る
こ
と
を
心
が
け
ま
す
。

「
○
○
の
件
に
つ
い
て
×
×
さ
ん
の
ご
家
族
よ
り
〜
〜

で
困
っ
た
と
お
話
が
あ
り
ま
し
た
。利
用
者
様
は
・・・

と
希
望
さ
れ
て
い
ま
す
。〇
〇
に
つ
い
て
は
・・・
と

す
る
こ
と
は
可
能
か
ど
う
か
、ま
た
別
の
改
善
案
等

が
あ
り
ま
し
た
ら
お
知
ら
せ
い
た
だ
け
な
い
で
し
ょ

う
か
」

あ
い
さ
つ
文

1
報
告
・
連
絡
文

２

依
頼
文

3

催
促
文

7
断
り
文

8

感
謝
文

9
苦
情
文

10
問
合
せ
文

4

相
談
・
協
議
文

5
指
示
依
頼
文

6
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・
書
き
方
講
座
⑫
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き
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は
、「
ケ
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マ
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ジ
ネ
ス
文
書
」

の
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で
す
。対
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的
文
書（
事
業
者
向
け
・

利
用
者
・
家
族
向
け
）は
ど
の
よ
う
に
書
け
ば
よ

い
で
し
ょ
う
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な
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の
思
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が
こ
も
っ
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仕
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の
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う
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に
は
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で
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が
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も
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え
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す
が
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字
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読
み
返
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が
で
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能
記
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に
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や
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間
短
縮
で
き
ま
す
。

　あ
い
さ
つ
文
と
は
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の
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の
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、先
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の
気
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か
い
、日
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の
感
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な
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を
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は
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べ
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す
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せ
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で
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の
在
宅
支
援
に
ご
協
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い
た
だ
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が
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う
ご
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ま
す
」

　時
候
の
あ
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つ
を
省
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す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

「
拝
啓
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具
」「
前
略
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　草
々
」

　文
末
は
感
謝
の
言
葉（
例
:何
卒
よ
ろ
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く
お
願
い
申

し
上
げ
ま
す
）で
結
び
ま
す
。た
だ
し
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で
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々
し

く
書
く
の
は
控
え
、前
文
の
よ
う
に
す
っ
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り
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と
め

ま
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ょ
う
。

　利
用
者（
家
族
）や
事
業
所
に
文
章
で
報
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・
連
絡
事

項
を
伝
え
る
と
き
に
は
、そ
の
目
的
を
文
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の
な
か
に

盛
り
込
み
、次
に
要
件
を
示
し
ま
す
。「
ご
案
内
」と
し
て

伝
え
る
形
式
も
ス
マ
ー
ト
な
印
象
で
よ
い
で
し
ょ
う
。

「
・・・
に
つ
き
ま
し
て
ご
報
告（
ご
連
絡
、ご
案
内
）が
ご

ざ
い
ま
す
。来
る
令
和
元
年
10
月
10
日（
金
）に
〇
〇
事

業
所
に
お
き
ま
し
て
・・・
」

　事
実
を
正
確
に
伝
え
る
こ
と
を
心
が
け
ま
す
。連
絡

事
項
は
箇
条
書
き
と
し
、あ
い
さ
つ
文
か
ら
一
行
離
し

て
記
載
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　　事
業
所
等
へ
の
依
頼
文
と
い
え
ど
、言
葉
の
選
び
方

や
言
い
回
し
に
よ
っ
て
は
命
令
文
の
よ
う
な
印
象
を
与

え
て
し
ま
い
ま
す
。上
か
ら
目
線
で
な
く
、ち
ょ
っ
と
下

が
っ
た
謙
譲
語
風
に
表
現
し
ま
し
ょ
う
。

●

命
令
文
的
表
記

　「
・・・
に
つ
い
て
〜
〜
と
な
る
よ
う
に
お
願
い
し
ま
す
」

●

謙
譲
語
風
依
頼
文

　「
・・・
に
つ
き
ま
し
て
〜
〜
と
な
り
ま
す
よ
う
ご
配
慮

お
願
い
い
た
し
ま
す
」

　文
末
を「
〜
〜
だ
と
幸
い（
幸
甚
）で
す
、〜
〜
と
な
り
ま

す
こ
と
を
願
っ
て
お
り
ま
す
」で
結
ぶ
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　電
話
は
相
手
の
時
間
を
奪
う
こ
と
で
あ
り
、聞
き
間
違

い
が
生
じ
る
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。F
A
X

やe
-m
ail

で
問
合
わ
せ
る
習
慣
を
作

り
ま
し
ょ
う
。

　あ
い
さ
つ
文
の
次
に
改
行

し
て
書
き
ま
す
。

「
つ
き
ま
し
て
は
以
下

の（
次
の
）件
に
つ
き
ま

し
て
ご
照
会（
情
報
提
供
、

ご
教
示
）を
お
願
い
い
た
し

ま
す
」

　相
談
・
協
議
す
る
文
に
は「
な
ぜ
相
談（
話
し
合
い
）

し
た
い
の
か
」の
理
由
を
示
し
ま
す
。

「（
あ
い
さ
つ
文
の
後
に
）〇
〇
の
件
に
つ
い
て
ご
相
談

を
さ
せ
て
い
た
だ
き
た
い
理
由
は
次
の
３
点
で
す
」

　理
由
が
具
体
的
で
あ
る
ほ
ど
適
切
な
意
見
や

フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。な
お
文

末
に
は「
〇
月
〇
日
く
ら
い
ま
で
に
ご
回
答
を
い
た

だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
」と
期
限
を
示
し
ま
し
ょ
う
。

　ま
た
相
談
内
容
の
意
図
が
十
分
に
伝
わ
っ
て
い
な

い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。「
ご
不
明
な
点
が
あ
れ
ば
お
申

し
出
く
だ
さ
い
。口
頭
か
文
面
で
説
明
を
い
た
し
ま

す
」と
追
記
し
て
お
く
こ
と
も
よ
い
配
慮
で
す
。

　　ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
指
示
を
仰
ぐ
場
面
は
か
か
り

つ
け
医
な
ど
と
の
や
り
と
り
で
す
。サ
ー
ビ
ス
担
当
者

会
議
な
ど
に
欠
席
の
際
は
ケ
ア
チ
ー
ム
や
利
用
者（
家

族
）へ
の
申
し
送
り
に
つ
い
て
指
示
を
仰
ぐ
こ
と
に
な

り
ま
す
。

　文
面
は
あ
い
さ
つ
文
の
後
に
、指
示
を
仰
ぎ
た
い
目

的
と
内
容
を
示
し
ま
す
。文
末
に

「
大
変
お
忙
し
い
と
こ
ろ
を
恐
縮
で

す
が
、〇
月
〇
日
ま
で
に
ご
指
示

を
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
」と
期

限
を
示
す
こ
と
を
忘
れ
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
　

　サ
ー
ビ
ス
事
業
所
な
ど
に
情
報
提
供
を
依
頼
し
た

際
に
期
日
ま
で
に
返
事
が
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。先

方
が
多
忙
で
あ
る
、依
頼
し
た
内
容
が
煩
雑
で
あ
る
、

さ
ら
に
先
方
が
新
任
の
た
め
作
業
が
遅
れ
が
ち
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
理
由
が
想
定
さ
れ
ま
す
。

　一
方
的
な
催
促
文
だ
と
信
頼
関
係
に
影
響
が
生
ま

れ
る
こ
と
も
懸
念
さ
れ
ま
す
。先
方
の
立
場
を
尊
重

し
つ
つ
も
次
の
よ
う
に
催
促
文
を
送
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。

「
大
変
お
忙
し
い
と
こ
ろ
恐
縮
で
す
。○
月
○
日
に
問

い
合
わ
せ
い
た
し
ま
し
た
〜
〜
の
件
に
つ
い
て
、い
つ

頃
ま
で
に
回
答
を
い
た
だ
け
る
か
、ご
連
絡
を
お
待
ち

し
て
い
ま
す
」

　　居
宅
介
護
支
援
事
業
所
に
は
サ
ー
ビ
ス
事
業
者
や

民
間
業
者
か
ら
の
商
品
紹
介
や
お
誘
い
な
ど
が
届
き

ま
す
。関
係
を
壊
さ
ず
に「
断
り
」を
入
れ
る
時
に
は

次
の
よ
う
な
断
り
文
で
対
応
し
ま
し
ょ
う
。

「（
あ
い
さ
つ
文
の
後
）さ
て
、〇
〇
の
件
に
つ
き
ま
し
て

事
業
所
で
検
討
し
た
結
果
、〇
〇
な
ど
に
も
配
慮
し
、

今
回
は
見
合
わ
せ
る
こ
と
と
相
成
り
ま
し
た
」

　文
末
で
は「
と
て
も
参
考
に
な
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
」と
感
謝
を
述
べ
、「
今
後
と
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
」「
益
々
の
ご
活
躍
を
期
待
し
て
お
り
ま

す
」な
ど
と
こ
れ
か
ら
も
よ
い
関
係
を
続
け
た
い
旨
を

示
唆
す
る
文
章
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　感
謝
の
言
葉
は
口
頭
だ
け
で
な
く
、残
る
と
い
う
意

味
で
も
文
章
で
伝
え
る
こ
と
を
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。そ

の
際
も「
何
に
感
謝
し
た
の
か
」「
ど
れ
く
ら
い
感
謝
し

た
の
か
」を
具
体
的
に
書
き
、今
後
ど
の
よ
う
に
活
か

し
た
い
か
、思
い
や
方
針
な
ど
を
添
え
る
と
、先
方
に

「
実
践
へ
の
期
待
」を
印
象
づ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「（
あ
い
さ
つ
文
の
後
）こ
の
度
は
〇
〇
の
件
で
は
と
て

も
お
世
話
に
な
り（
参
考
に
な
る
ア
ド
バ
イ
ス
を
い
た

だ
き
）、感
謝
申
し
上
げ
ま
す
」

「
事
業
所
一
同
も
〜
」の
よ
う
な
複
数
が
感
謝
し
て
い

る
こ
と
を
伝
え
る
と
よ
り
イ
ン
パ
ク
ト
が
あ
り
ま
す
。

　ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
は
苦
情
を
受
け
る
だ
け
で
な
く
、

利
用
者（
家
族
）の
代
弁
者
と
し
て
事
業
所
等
に
苦
情

を
伝
え
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。そ
の
際
、そ
の
ま
ま

伝
え
る
と「
文
句
の
よ
う
な
ニ
ュ
ア
ン
ス
」で
伝
わ
る

こ
と
も
あ
り
、事
業
所
側
と
対
立
関
係
に
な
る
リ
ス
ク

も
あ
り
ま
す
。

　苦
情
文
は
抗
議
文
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。交
渉
・
調
整
の

た
め
の「
改
善
の
提
案
」に
す
る
こ
と
を
心
が
け
ま
す
。

「
○
○
の
件
に
つ
い
て
×
×
さ
ん
の
ご
家
族
よ
り
〜
〜

で
困
っ
た
と
お
話
が
あ
り
ま
し
た
。利
用
者
様
は
・・・

と
希
望
さ
れ
て
い
ま
す
。〇
〇
に
つ
い
て
は
・・・
と

す
る
こ
と
は
可
能
か
ど
う
か
、ま
た
別
の
改
善
案
等

が
あ
り
ま
し
た
ら
お
知
ら
せ
い
た
だ
け
な
い
で
し
ょ

う
か
」

あ
い
さ
つ
文

1
報
告
・
連
絡
文

２

依
頼
文

3

催
促
文

7
断
り
文

8

感
謝
文

9
苦
情
文

10
問
合
せ
文

4

相
談
・
協
議
文

5
指
示
依
頼
文

6
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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
」

　
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
更
新
研
修
の
グ
ル
ー
プ
ワ
ー

ク
で
フ
ァ
シ
リ
役
を
担
う
主
任
ケ
ア
マ
ネ
さ
ん
が
増

え
た
こ
と
は
と
て
も
よ
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。た
だ

「
や
る
べ
き
こ
と
」は
わ
か
っ
て
も
、「
ど
の
よ
う
に
や

る
か
」な
ど
の
微
妙
な
テ
ク
ニ
ッ
ク
は
学
ぶ
機
会
が
な

い
の
で
苦
労
さ
れ
て
い
る
声
を
聞
き
ま
す
。私
の
フ
ァ

シ
リ
術
の
第
一
は「
う
な
づ
く
」こ
と
。多
少
聴
こ
え
な

く
て
も「
グ
ル
ー
プ
の
様
子
は
受
け
と
め
て
い
ま
す

よ
」の
サ
イ
ン
を
送
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。第
二
は「
表

情
に
区
別
を
つ
け
る
」こ
と
。受
講
者
た
ち
は
フ
ァ
シ

リ
役
の
あ
な
た
の
反
応
を
無
意
識
に
逆
観
察
し
て
い

ま
す
。笑
顔
だ
け
で
な
く
真
剣
さ
、疑
問
な
ど
の
表
情

を
あ
え
て
作
る
こ
と
で「
観
察
し
て
い
ま
す
よ
」の
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
伝
え
ら
れ
ま
す
。第
三
は
発
言
が
少
な
い
沈

黙
が
続
い
て
進
行
役
が
困
っ
て
い
た
ら「
質
問
」で
介

入
す
る
。内
容
を
把
握
で
き
て
い
な
く
て
も
、発
言
の

少
な
い
数
人
に「
〇
〇
さ
ん
は
ど
う
思
い
ま
す
か
？
」

の
フ
レ
ー
ズ
な
ら
で
き
る
は
ず
。発
言
に
は「
な
る
ほ

ど
、そ
う
い
う
考
え
も
あ
り
ま
す
ね
」と
鉄
板
リ
ア
ク

シ
ョ
ン
を
行
っ
て
話
し
合
い
を
盛
り
上
げ
ま
し
ょ
う
。

ワ
ー
ク
と
ラ
イ
フ
の
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
は

「
手
帳
」を
活
用
し
よ
う
！

　
自
ら
を
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
す
る
に
は
、１
日
・
１
週
間
・

１
か
月
を
ザ
ッ
と「
手
帳
」で「
先
取
り
」す
る
こ
と
を

お
ス
ス
メ
し
ま
す
。と
か
く
手
帳
は「
備
忘
録
」と
思
わ

れ
が
ち
で
す
が
大
き
な
勘
違
い
。先
々
の
時
間
の
使
い

方
を
決
め
る「
未
来
デ
ザ
イ
ン
ツ
ー
ル
」で
す
。

　
ま
ず
は
１
ヵ
月
間
の
仕
事
の
業
務（
例
:新
規
対

応
、定
期
訪
問
、サ
担
会
議
、調
整
業
務
、主
治
医
訪

問
、事
業
所
内
会
議
）を
ザ
ッ
ク
リ
で
い
い
の
で
割
り

振
っ
て
何
を
行
う
か
を
じ
か
に
書
き
込
み
ま
す
。

　
次
に
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
の
予
定（
例
:子
育
て
、家
事
、

学
校
行
事
、家
族
行
事
、趣
味
）を
書
き
込
み
ま
す
。

何
も
決
ま
っ
て
い
な
く
て
も「
第
２
週
の
こ
の
時
間

は
家
族
時
間
に
す
る
」と
し
て
お
き
ま
す
。な
に
も

予
定
が
入
ら
な
け
れ
ば「
自
分
へ
の
贈
り
物
」と
し

て
自
由
に
使
え
ば
い
い
の
で
す
か
ら
。

　
生
活
リ
ズ
ム
の
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と
し
て
重
要
な
の

は「
睡
眠
、食
事
、入
浴
、自
分
時
間
」の
４
つ
の
要
素

を
先
取
り
し
ま
す
。と
く
に
注
意
し
た
い
の
は
睡
眠

時
間
と
食
事
の
回
数
。睡
眠
時
間
が
少
な
い
と
日
中

ぼ
ん
や
り
し
て
集
中
力
も
落
ち
、移
動
時
の
事
故
の

リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。手
帳
の
脇
に
毎
日
の
睡
眠

時
間
や
食
事
時
間
、仮
眠
時
間
を
書
き
こ
み
ま
す
。

空
い
た
時
間
に
手
帳
を
眺
め
、自
分
の
セ
ル
フ

チ
ェ
ッ
ク
に
使
い
ま
し
ょ
う
。

「
主
任
ケ
ア
マ
ネ
と
な
り
更
新
研
修
の
グ

ル
ー
プ
ワ
ー
ク
の
フ
ァ
シ
リ
テ
ー
タ
ー
を

す
る
機
会
も
増
え
ま
し
た
。い
ろ
い
ろ
な
受

講
生
の
タ
イ
プ
が
あ
り
、グ
ル
ー
プ
の
盛
り

上
が
り
も
さ
ま
ざ
ま
。ど
の
よ
う
に
介
入

す
れ
ば
よ
い
か
、タ
イ
ミ
ン
グ
が
む
ず
か
し

い
で
す
」

茨
城
県
　
Ｍ
・
Ｍ
さ
ん
　
女
性

ケ
ア
マ
ネ
歴
9
年

今
月
の
悩
め
る
ケ
ア
マ
ネ
さ
ん

vol.
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ム
ロ
さ
ん
の
ま
と
め

そ
の
❶

ケ
ア
マ
ネ
ビ
ジ
ネ
ス
文
書
は
目
的
別

の
文
章
テ
ン
プ
レ
ー
ト
に
慣
れ
よ
う

そ
の
❷

ビ
ジ
ネ
ス
文
書
は「
結
論
先
述
、箇
条

書
き
」で
す
っ
き
り
わ
か
り
や
す
く
！

そ
の
❸

リ
ス
ク
フ
レ
ー
ズ
で
万
が
一
の
ト
ラ

ブ
ル
に
布
石
を
打
っ
て
お
く

　
お
詫
び
文
に
は
あ
な
た
自
身（
事
業
所
含
む
）が
お
詫
び

す
る
場
合
と
利
用
者（
家
族
）や
サ
ー
ビ
ス
事
業
所
に
代

わ
っ
て
お
詫
び
を
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。お
詫
び
文
の

ポ
イ
ン
ト
は
、ま
ず「
謝
罪
の
言
葉
」を
冒
頭
に
書
く
こ
と
で

す
。お
詫
び
す
る
背
景
や
原
因
・
事
情
等
を
は
じ
め
に
長
々

と
書
く
と
言
い
訳
し
て
い
る
印
象
が
強
く
な
る
か
ら
で
す
。

　
構
成
は「
謝
罪
の
言
葉
＋
先
方
へ
の
気
遣
い
＋
お
詫
び

の
内
容
＋
原
因
・
理
由
＋
今
後
の
対
応
＋
再
度
の
謝
罪

の
言
葉
」の
流
れ
で
書
く
だ
け
で
印
象
は
異
な
り
ま
す
。

「（
あ
い
さ
つ
文
の
後
）こ
の
度
は
・・・
の
こ
と
に
つ
き
ま

し
て
心
か
ら
お
詫
び
申
し
上
げ
ま
す
。〇
〇
の
方
々
に

も
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
た
こ
と
を
重
ね
て
お
詫
び
申
し

上
げ
ま
す
。今
回
・・・
と
な
り
ま
し
た
の
は
△
△
△
な

ど
が
原
因
と
考
え
ら
れ
ま
す
。こ
の
件
に
つ
き
ま
し
て

今
後
は
・・・
。最
後
に
な
り
ま
す
が
・・・
」

◆
ケ
ア
マ
ネ
ビ
ジ
ネ
ス
文
書
の「
３
つ
の
勘
所
」

　
む
ず
か
し
く
考
え
る
よ
り
テ
ン
プ
レ
ー
ト
を
参
考
に

す
る
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。行
政
や
他
の
事
業
所
か
ら
届
く

文
書
類
か
ら「
真
似
る
」こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。そ
し

て
次
の
３
つ
の
勘
所
を
し
っ
か
り
と
押
さ
え
ま
し
ょ
う
。

１
．結
論
先
述
で
書
く

　
ビ
ジ
ネ
ス
文
書
は「
目
的
」が
明
確
で
す
。あ
い
さ
つ

文
の
次
に
は「
結
論（
伝
え
た
い
こ
と
）」を
ま
ず
は
書
き

ま
す
。す
る
と
後
の
文
章
は「
説
明
」の
み
に
な
る
の
で

読
み
手
の
脳
が
整
理
さ
れ
わ
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

２
．箇
条
書
き
で
書
く

　
複
数
の
目
的
や
原
因
・
要
因
、特
徴
等
を
一
つ
の
文
章

の
な
か
で「
第
１
に
は
・・・
、そ
し
て
第
２
に
は
・・・
、次

に
第
３
に
は
・・・
」と
長
々
と
続
け
る
と
読
み
手
は
混

乱
す
る
だ
け
で
す
。箇
条
書
き
に
し
ま
す
。

①
・・・・・・
　
　

②
・・・・・・

③
・・・・・・

３
．文
中
に「
リ
ス
ク
フ
レ
ー
ズ
」を
盛
り
込
ん
で
お
く

　
計
画
が
予
定
通
り
に
進
む
と
は
限
り
ま
せ
ん
。そ
の

た
び
に
お
詫
び
文
を
書
く
の
も
気
が
重
い
も
の
で
す
。

あ
ら
か
じ
め
文
章
の
な
か
に「
リ
ス
ク
フ
レ
ー
ズ
」を
盛

り
込
ん
で
お
く
よ
う
に
し
ま
す
。

「
万
が
一
数
日
遅
れ
る
場
合
は
ご
容
赦
願
い
ま
す
」

「
不
明
な
点
が
あ
り
ま
し
た
ら
ご
連
絡
下
さ
い
」

　
今
回
で
ケ
ア
マ
ネ
書
き
方
練
習
帳
は
終
わ
り
で
す
。

次
号
か
ら「
会
議
が
盛
り
上
が
る
フ
ァ
シ
リ
の
技
術
」

が
始
ま
り
ま
す
。乞
う
ご
期
待
く
だ
さ
い
！

お
詫
び
文
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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
」

　
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
更
新
研
修
の
グ
ル
ー
プ
ワ
ー

ク
で
フ
ァ
シ
リ
役
を
担
う
主
任
ケ
ア
マ
ネ
さ
ん
が
増

え
た
こ
と
は
と
て
も
よ
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。た
だ

「
や
る
べ
き
こ
と
」は
わ
か
っ
て
も
、「
ど
の
よ
う
に
や

る
か
」な
ど
の
微
妙
な
テ
ク
ニ
ッ
ク
は
学
ぶ
機
会
が
な

い
の
で
苦
労
さ
れ
て
い
る
声
を
聞
き
ま
す
。私
の
フ
ァ

シ
リ
術
の
第
一
は「
う
な
づ
く
」こ
と
。多
少
聴
こ
え
な

く
て
も「
グ
ル
ー
プ
の
様
子
は
受
け
と
め
て
い
ま
す

よ
」の
サ
イ
ン
を
送
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。第
二
は「
表

情
に
区
別
を
つ
け
る
」こ
と
。受
講
者
た
ち
は
フ
ァ
シ

リ
役
の
あ
な
た
の
反
応
を
無
意
識
に
逆
観
察
し
て
い

ま
す
。笑
顔
だ
け
で
な
く
真
剣
さ
、疑
問
な
ど
の
表
情

を
あ
え
て
作
る
こ
と
で「
観
察
し
て
い
ま
す
よ
」の
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
伝
え
ら
れ
ま
す
。第
三
は
発
言
が
少
な
い
沈

黙
が
続
い
て
進
行
役
が
困
っ
て
い
た
ら「
質
問
」で
介

入
す
る
。内
容
を
把
握
で
き
て
い
な
く
て
も
、発
言
の

少
な
い
数
人
に「
〇
〇
さ
ん
は
ど
う
思
い
ま
す
か
？
」

の
フ
レ
ー
ズ
な
ら
で
き
る
は
ず
。発
言
に
は「
な
る
ほ

ど
、そ
う
い
う
考
え
も
あ
り
ま
す
ね
」と
鉄
板
リ
ア
ク

シ
ョ
ン
を
行
っ
て
話
し
合
い
を
盛
り
上
げ
ま
し
ょ
う
。

ワ
ー
ク
と
ラ
イ
フ
の
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
は

「
手
帳
」を
活
用
し
よ
う
！

　
自
ら
を
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
す
る
に
は
、１
日
・
１
週
間
・

１
か
月
を
ザ
ッ
と「
手
帳
」で「
先
取
り
」す
る
こ
と
を

お
ス
ス
メ
し
ま
す
。と
か
く
手
帳
は「
備
忘
録
」と
思
わ

れ
が
ち
で
す
が
大
き
な
勘
違
い
。先
々
の
時
間
の
使
い

方
を
決
め
る「
未
来
デ
ザ
イ
ン
ツ
ー
ル
」で
す
。

　
ま
ず
は
１
ヵ
月
間
の
仕
事
の
業
務（
例
:新
規
対

応
、定
期
訪
問
、サ
担
会
議
、調
整
業
務
、主
治
医
訪

問
、事
業
所
内
会
議
）を
ザ
ッ
ク
リ
で
い
い
の
で
割
り

振
っ
て
何
を
行
う
か
を
じ
か
に
書
き
込
み
ま
す
。

　
次
に
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
の
予
定（
例
:子
育
て
、家
事
、

学
校
行
事
、家
族
行
事
、趣
味
）を
書
き
込
み
ま
す
。

何
も
決
ま
っ
て
い
な
く
て
も「
第
２
週
の
こ
の
時
間

は
家
族
時
間
に
す
る
」と
し
て
お
き
ま
す
。な
に
も

予
定
が
入
ら
な
け
れ
ば「
自
分
へ
の
贈
り
物
」と
し

て
自
由
に
使
え
ば
い
い
の
で
す
か
ら
。

　
生
活
リ
ズ
ム
の
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と
し
て
重
要
な
の

は「
睡
眠
、食
事
、入
浴
、自
分
時
間
」の
４
つ
の
要
素

を
先
取
り
し
ま
す
。と
く
に
注
意
し
た
い
の
は
睡
眠

時
間
と
食
事
の
回
数
。睡
眠
時
間
が
少
な
い
と
日
中

ぼ
ん
や
り
し
て
集
中
力
も
落
ち
、移
動
時
の
事
故
の

リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。手
帳
の
脇
に
毎
日
の
睡
眠

時
間
や
食
事
時
間
、仮
眠
時
間
を
書
き
こ
み
ま
す
。

空
い
た
時
間
に
手
帳
を
眺
め
、自
分
の
セ
ル
フ

チ
ェ
ッ
ク
に
使
い
ま
し
ょ
う
。

「
主
任
ケ
ア
マ
ネ
と
な
り
更
新
研
修
の
グ

ル
ー
プ
ワ
ー
ク
の
フ
ァ
シ
リ
テ
ー
タ
ー
を

す
る
機
会
も
増
え
ま
し
た
。い
ろ
い
ろ
な
受

講
生
の
タ
イ
プ
が
あ
り
、グ
ル
ー
プ
の
盛
り

上
が
り
も
さ
ま
ざ
ま
。ど
の
よ
う
に
介
入

す
れ
ば
よ
い
か
、タ
イ
ミ
ン
グ
が
む
ず
か
し

い
で
す
」

茨
城
県
　
Ｍ
・
Ｍ
さ
ん
　
女
性

ケ
ア
マ
ネ
歴
9
年

今
月
の
悩
め
る
ケ
ア
マ
ネ
さ
ん

vol.
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ム
ロ
さ
ん
の
ま
と
め

そ
の
❶

ケ
ア
マ
ネ
ビ
ジ
ネ
ス
文
書
は
目
的
別

の
文
章
テ
ン
プ
レ
ー
ト
に
慣
れ
よ
う

そ
の
❷

ビ
ジ
ネ
ス
文
書
は「
結
論
先
述
、箇
条

書
き
」で
す
っ
き
り
わ
か
り
や
す
く
！

そ
の
❸

リ
ス
ク
フ
レ
ー
ズ
で
万
が
一
の
ト
ラ

ブ
ル
に
布
石
を
打
っ
て
お
く

　
お
詫
び
文
に
は
あ
な
た
自
身（
事
業
所
含
む
）が
お
詫
び

す
る
場
合
と
利
用
者（
家
族
）や
サ
ー
ビ
ス
事
業
所
に
代

わ
っ
て
お
詫
び
を
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。お
詫
び
文
の

ポ
イ
ン
ト
は
、ま
ず「
謝
罪
の
言
葉
」を
冒
頭
に
書
く
こ
と
で

す
。お
詫
び
す
る
背
景
や
原
因
・
事
情
等
を
は
じ
め
に
長
々

と
書
く
と
言
い
訳
し
て
い
る
印
象
が
強
く
な
る
か
ら
で
す
。

　
構
成
は「
謝
罪
の
言
葉
＋
先
方
へ
の
気
遣
い
＋
お
詫
び

の
内
容
＋
原
因
・
理
由
＋
今
後
の
対
応
＋
再
度
の
謝
罪

の
言
葉
」の
流
れ
で
書
く
だ
け
で
印
象
は
異
な
り
ま
す
。

「（
あ
い
さ
つ
文
の
後
）こ
の
度
は
・・・
の
こ
と
に
つ
き
ま

し
て
心
か
ら
お
詫
び
申
し
上
げ
ま
す
。〇
〇
の
方
々
に

も
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
た
こ
と
を
重
ね
て
お
詫
び
申
し

上
げ
ま
す
。今
回
・・・
と
な
り
ま
し
た
の
は
△
△
△
な

ど
が
原
因
と
考
え
ら
れ
ま
す
。こ
の
件
に
つ
き
ま
し
て

今
後
は
・・・
。最
後
に
な
り
ま
す
が
・・・
」

◆
ケ
ア
マ
ネ
ビ
ジ
ネ
ス
文
書
の「
３
つ
の
勘
所
」

　
む
ず
か
し
く
考
え
る
よ
り
テ
ン
プ
レ
ー
ト
を
参
考
に

す
る
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。行
政
や
他
の
事
業
所
か
ら
届
く

文
書
類
か
ら「
真
似
る
」こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。そ
し

て
次
の
３
つ
の
勘
所
を
し
っ
か
り
と
押
さ
え
ま
し
ょ
う
。

１
．結
論
先
述
で
書
く

　
ビ
ジ
ネ
ス
文
書
は「
目
的
」が
明
確
で
す
。あ
い
さ
つ

文
の
次
に
は「
結
論（
伝
え
た
い
こ
と
）」を
ま
ず
は
書
き

ま
す
。す
る
と
後
の
文
章
は「
説
明
」の
み
に
な
る
の
で

読
み
手
の
脳
が
整
理
さ
れ
わ
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

２
．箇
条
書
き
で
書
く

　
複
数
の
目
的
や
原
因
・
要
因
、特
徴
等
を
一
つ
の
文
章

の
な
か
で「
第
１
に
は
・・・
、そ
し
て
第
２
に
は
・・・
、次

に
第
３
に
は
・・・
」と
長
々
と
続
け
る
と
読
み
手
は
混

乱
す
る
だ
け
で
す
。箇
条
書
き
に
し
ま
す
。

①
・・・・・・
　
　

②
・・・・・・

③
・・・・・・

３
．文
中
に「
リ
ス
ク
フ
レ
ー
ズ
」を
盛
り
込
ん
で
お
く

　
計
画
が
予
定
通
り
に
進
む
と
は
限
り
ま
せ
ん
。そ
の

た
び
に
お
詫
び
文
を
書
く
の
も
気
が
重
い
も
の
で
す
。

あ
ら
か
じ
め
文
章
の
な
か
に「
リ
ス
ク
フ
レ
ー
ズ
」を
盛

り
込
ん
で
お
く
よ
う
に
し
ま
す
。

「
万
が
一
数
日
遅
れ
る
場
合
は
ご
容
赦
願
い
ま
す
」

「
不
明
な
点
が
あ
り
ま
し
た
ら
ご
連
絡
下
さ
い
」

　
今
回
で
ケ
ア
マ
ネ
書
き
方
練
習
帳
は
終
わ
り
で
す
。

次
号
か
ら「
会
議
が
盛
り
上
が
る
フ
ァ
シ
リ
の
技
術
」

が
始
ま
り
ま
す
。乞
う
ご
期
待
く
だ
さ
い
！

お
詫
び
文
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状
態
別
介
助
⑤
　
高
次
脳
機
能
障
害-

１

辺
流

福

vol.
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力
を
引
き
出
す
介
助

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
《HP》http://moippo.org
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
なる。現在はフリーの理学療法士として、訪問・セミナー・講演会などの
活動を続けている。平成21年4月にＮＨＫ「ためしてガッテン」に介助の達人
として出演。さらにＮＨＫＥテレ「ワンポイント介護」では講師としてご出演。
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 

◆
高
次
脳
機
能
障
害

　高
次
脳
機
能
と
は
、知
覚
、記
憶
、学
習
、思
考
、判

断
な
ど
の
認
知
過
程
と
行
為
の
感
情（
情
動
）を
含
め

た
精
神（
心
理
）機
能
の
総
称
で
す
。病
気（
脳
血
管
障

害
、脳
症
な
ど
）や
、事
故（
脳
外
傷
）に
よ
っ
て
脳
が

損
傷
さ
れ
た
た
め
に
、認
知
機
能
に
障
害
が
起
き
た

状
態
を
、高
次
脳
機
能
障
害
と
い
い
ま
す
。

　事
故
等
に
よ
る
脳
損
傷
は
若
年
層
が
多
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、認
知
症
や
脳
血
管
障
害
な
ど
の
高
次

脳
機
能
障
害
は
介
護
の
対
象
で
す
。た
だ
し
、実
際

の
介
護
の
場
面
で
的
確
な
ア
セ
ス
メ
ン
ト
や
ケ
ア
が

さ
れ
て
い
る
か
と
い
う
と
ま
だ
ま
だ
の
よ
う
な
気
が

し
ま
す
。

◆
右
片
マ
ヒ

　講
習
会
な
ど
で「
右
片
マ
ヒ
と
左
片
マ
ヒ
ど
ち
ら

が
た
い
へ
ん
？
」と
質
問
す
る
と
、ほ
ぼ
全
員
の
参
加

者
が「
右
片
マ
ヒ
」と
答
え
ま
す
。

　確
か
に
、右
片
マ
ヒ
は
利
き
手
の
障
害
や
失
語
な

　
今
月
と
来
月
は
、高
次
脳
障
害
に
つ
い
て
お
話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。高
次
脳
機
能
障
害
に
つ
い

て
知
っ
て
い
た
だ
く
こ
と
で
ア
セ
ス
メ
ン
ト
や
ケ
ア
を
組
み
立
て
る
た
め
の
ヒ
ン
ト
に
な
れ
ば
と

思
い
ま
す
。

ど
が
出
現
し
や
す
く
、左
片
マ
ヒ
と
比
べ
て
難
し
い
印

象
が
あ
り
ま
す
。で
も
、ど
ち
ら
が
大
変
か
と
言
う
と

一
概
に
答
え
る
の
は
困
難
で
、P
T
・
O
T
・
S
T
な

ど
の
セ
ラ
ピ
ス
ト
か
ら
み
る
と
、予
後
が
難
し
い
の
は

左
片
マ
ヒ
で
は
な
い
か
と
思
う
こ
と
も
多
い
の
で
す
。

　こ
れ
は
そ
れ
ぞ
れ
の
大
脳
半
球
の
持
つ
機
能
の
差

か
ら
く
る
も
の
で
す
。

　右
片
マ
ヒ
の
障
害
部
位
は
左
大
脳
半
球
で
、左
半

球
が
受
け
持
つ
の
は
、言
語
や
計
算
な
ど
論
理
的
で

白
黒
ハ
ッ
キ
リ
し
た
も
の
で
す
。い
わ
ゆ
る
デ
ジ
タ
ル

の
脳
な
の
で
失
語
や
失
行
な
ど
そ
の
障
害
も
わ
か
り

や
す
い
と
言
え
ま
す
。

◆
左
片
マ
ヒ

　そ
れ
に
対
し
、左
片
マ
ヒ
の
障
害
部
位
で
あ
る
左

大
脳
半
球
は
、空
間
認
識
や
芸
術
な
ど
言
葉
で
表
せ

な
い
こ
と
を
受
け
持
っ
て
い
ま
す
。フ
ァ
ジ
ー
で
ア
ナ

ロ
グ
の
脳
で
す
。左
片
マ
ヒ
で
出
現
し
や
す
い
高
次
脳

機
能
障
害
は
、失
認
で
は
半
側
空
間
失
認
・
半
側
身
体

失
認
・
地
誌
失
認
・
相
貌
失
認
・
病
態
失
認
な
ど
で
す
。

注
意
障
害
な
ど
も
右
半
球
が
責
任
病
巣
で
あ
る
こ
と

が
多
い
の
で
す
。

　左
の
片
マ
ヒ
の
利
用
者
さ
ん
で
、〝
や
る
気
が
な
く
、

す
ぐ
に
注
意
が
外
れ
て
、学
習
の
積
み
重
ね
も
難
し

く
、人
や
物
に
ぶ
つ
か
っ
て
も
平
気
で
、自
分
の
病
気

や
障
害
に
つ
い
て
の
認
識
も
な
く
、、〞
と
い
う
人
が
い

れ
ば
、「
高
次
脳
機
能
障
害
か
も
？
」と
注
意
し
て
あ
げ

て
く
だ
さ
い
。「
お
友
達
に
な
り
た
く
な
い
な
」と
思
え

る
そ
の
現
象
は
対
象
者
さ
ん
の
性
格
で
は
な
く
、左
の

片
マ
ヒ
特
有
の
高
次
脳
機
能
障
害
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　何
の
解
説
も
な
く
失
語
・
失
認
・
失
行
と
い
う
言
葉

を
使
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、簡
単
に
失
語
・
失
認
・

失
行
を
説
明
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　●
失
語
:感
覚
や
運
動
に
問
題
が
な
い
の
に
、言
語

の
表
出
や
理
解
が
で
き
な
い
。聴
く
・
話
す
・
聴
く
・
読

む
・
書
く
の
う
ち
、全
部
あ
る
い
は
ど
れ
か
が
で
き
な

い
。運
動
性
の
失
語
は
理
解
し
や
す
い
が
、そ
の
他
は

理
解
し
に
く
く
誤
解
を
招
き
や
す
い
。

　●
失
行
:運
動
・
認
知
・
理
解
に
問
題
が
な
い
の
に
、

道
具
の
使
用
方
法
を
誤
っ
た
り
、手
順
を
間
違
え
た

り
し
て
正
し
く
動
作
が
で
き
な
い
。着
衣
失
行
、歩
行

失
行
、観
念
失
行
な
ど

　例
）更
衣
や
歯
磨
き
の
手
順
や
方
法
を
間
違
え
る
。

ス
プ
ー
ン
や
箸
が
正
し
く
使
え
な
い
。

　●
失
認
:眼
や
耳
な
ど
の
感
覚
に
問
題
が
な
い
の

に
、知
っ
て
い
る
は
ず
の
対
象
物（
モ
ノ
や
コ
ト
）を
認

知
で
き
な
い
。視
覚
失
認
・
視
空
間
失
認
・
聴
覚
失
認
・

触
覚
失
認
・
身
体
失
認
・
相
貌
失
認
・
病
態
失
認
な
ど

　例
）物
の
名
前
、用
途
、使
い
方
な
ど
が
わ
か
ら
な
い
。

聞
い
た
音
の
認
知
、識
別
が
で
き
な
い
身
体
の
部
位

の
名
前
、識
別
が
で
き
な
い
。人
の
顔
や
表
情
が
識
別

で
き
な
い（
誰
か
わ
か
ら
な
い
）

　特
に
半
側
空
間
失
認
は
頻
度
も
高
く
A
D
L
の
妨

げ
に
な
り
ま
す
。食
事
の
半
側
し
か
食
べ
な
い
。片
側

だ
け
服
を
着
る
。い
つ
も
一
方（
健
側
）を
向
い
て
い
る
。

車
イ
ス
の
片
方
の
ブ
レ
ー
キ
の
か
け
忘
れ
。移
動
や
移

乗
で
も
半
側
の
認
識
は
な
い
の
で
、出
入
口
・
柱
・
物

体
・
人
に
ぶ
つ
か
る
。（
ぶ
つ
か
っ
て
も
わ
か
ら
な
い
）

◆
そ
の
他
の
障
害

　そ
の
他
A
D
L
の
支
障
に
な
り
、比
較
的
多
い
高

次
脳
機
能
障
害
と
し
て
は
、

　●
注
意
障
害
:注
意
が
散
漫
に
な
り
指
示
に
従
え

な
い
。持
続
で
き
な
い
。い
く
つ
か
の
刺
激
の
中
か
ら

一
つ
の
こ
と
に
注
意
を
向
け
た
り
、同
時
に
複
数
の
課

題
を
こ
な
す
な
ど
が
難
し
く
な
る
。

　例
）周
辺
の
物
音
、人
の
動
き
、T
V
な
ど
に
気
を

取
ら
れ
る
。一
口
食
べ
る
ご
と
に
手
が
止
ま
る
。

　●
プ
ッ
シ
ャ
ー
現
象
:健
側
を
突
っ
張
り
患
側
へ
倒

れ
て
し
ま
う（
座
位
で
も
立
位
で
も
出
現
す
る
）

　そ
の
他
、認
知
症
で
多
い
記
憶
障
害
、遂
行
機
能

障
害
、行
動
障
害
や
情
緒
の
障
害
な
ど
も
高
次
脳
機

能
障
害
で
す
。

　来
月
は
高
次
脳
機
能
障
害
の
対
象
者
さ
ん
に
対

し
て
ど
の
よ
う
な
ケ
ア
を
す
れ
ば
よ
い
の
か
を
お
話

し
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

線抹消テスト

紙に書いた線を一つひ
とつ消していく検査。

右側のみを抹消。

結果

線抹消テスト

紙に書いた線の中央に
印をつける検査。

左側を無視するため右
側に片寄っている。

結果

線抹消テスト

1つの絵をきれいに塗る
検査。

右側のみ着色。

結果

線抹消テスト

白紙に「10時10分」を指した丸い時計を描写する
検査。

結果

半
側
視
空
間
失
認
の
テ
ス
ト
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状
態
別
介
助
⑤
　
高
次
脳
機
能
障
害-

１

辺
流

福

vol.

39

力
を
引
き
出
す
介
助

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
《HP》http://moippo.org
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
なる。現在はフリーの理学療法士として、訪問・セミナー・講演会などの
活動を続けている。平成21年4月にＮＨＫ「ためしてガッテン」に介助の達人
として出演。さらにＮＨＫＥテレ「ワンポイント介護」では講師としてご出演。
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 

◆
高
次
脳
機
能
障
害

　高
次
脳
機
能
と
は
、知
覚
、記
憶
、学
習
、思
考
、判

断
な
ど
の
認
知
過
程
と
行
為
の
感
情（
情
動
）を
含
め

た
精
神（
心
理
）機
能
の
総
称
で
す
。病
気（
脳
血
管
障

害
、脳
症
な
ど
）や
、事
故（
脳
外
傷
）に
よ
っ
て
脳
が

損
傷
さ
れ
た
た
め
に
、認
知
機
能
に
障
害
が
起
き
た

状
態
を
、高
次
脳
機
能
障
害
と
い
い
ま
す
。

　事
故
等
に
よ
る
脳
損
傷
は
若
年
層
が
多
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、認
知
症
や
脳
血
管
障
害
な
ど
の
高
次

脳
機
能
障
害
は
介
護
の
対
象
で
す
。た
だ
し
、実
際

の
介
護
の
場
面
で
的
確
な
ア
セ
ス
メ
ン
ト
や
ケ
ア
が

さ
れ
て
い
る
か
と
い
う
と
ま
だ
ま
だ
の
よ
う
な
気
が

し
ま
す
。

◆
右
片
マ
ヒ

　講
習
会
な
ど
で「
右
片
マ
ヒ
と
左
片
マ
ヒ
ど
ち
ら

が
た
い
へ
ん
？
」と
質
問
す
る
と
、ほ
ぼ
全
員
の
参
加

者
が「
右
片
マ
ヒ
」と
答
え
ま
す
。

　確
か
に
、右
片
マ
ヒ
は
利
き
手
の
障
害
や
失
語
な

　
今
月
と
来
月
は
、高
次
脳
障
害
に
つ
い
て
お
話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。高
次
脳
機
能
障
害
に
つ
い

て
知
っ
て
い
た
だ
く
こ
と
で
ア
セ
ス
メ
ン
ト
や
ケ
ア
を
組
み
立
て
る
た
め
の
ヒ
ン
ト
に
な
れ
ば
と

思
い
ま
す
。

ど
が
出
現
し
や
す
く
、左
片
マ
ヒ
と
比
べ
て
難
し
い
印

象
が
あ
り
ま
す
。で
も
、ど
ち
ら
が
大
変
か
と
言
う
と

一
概
に
答
え
る
の
は
困
難
で
、P
T
・
O
T
・
S
T
な

ど
の
セ
ラ
ピ
ス
ト
か
ら
み
る
と
、予
後
が
難
し
い
の
は

左
片
マ
ヒ
で
は
な
い
か
と
思
う
こ
と
も
多
い
の
で
す
。

　こ
れ
は
そ
れ
ぞ
れ
の
大
脳
半
球
の
持
つ
機
能
の
差

か
ら
く
る
も
の
で
す
。

　右
片
マ
ヒ
の
障
害
部
位
は
左
大
脳
半
球
で
、左
半

球
が
受
け
持
つ
の
は
、言
語
や
計
算
な
ど
論
理
的
で

白
黒
ハ
ッ
キ
リ
し
た
も
の
で
す
。い
わ
ゆ
る
デ
ジ
タ
ル

の
脳
な
の
で
失
語
や
失
行
な
ど
そ
の
障
害
も
わ
か
り

や
す
い
と
言
え
ま
す
。

◆
左
片
マ
ヒ

　そ
れ
に
対
し
、左
片
マ
ヒ
の
障
害
部
位
で
あ
る
左

大
脳
半
球
は
、空
間
認
識
や
芸
術
な
ど
言
葉
で
表
せ

な
い
こ
と
を
受
け
持
っ
て
い
ま
す
。フ
ァ
ジ
ー
で
ア
ナ

ロ
グ
の
脳
で
す
。左
片
マ
ヒ
で
出
現
し
や
す
い
高
次
脳

機
能
障
害
は
、失
認
で
は
半
側
空
間
失
認
・
半
側
身
体

失
認
・
地
誌
失
認
・
相
貌
失
認
・
病
態
失
認
な
ど
で
す
。

注
意
障
害
な
ど
も
右
半
球
が
責
任
病
巣
で
あ
る
こ
と

が
多
い
の
で
す
。

　左
の
片
マ
ヒ
の
利
用
者
さ
ん
で
、〝
や
る
気
が
な
く
、

す
ぐ
に
注
意
が
外
れ
て
、学
習
の
積
み
重
ね
も
難
し

く
、人
や
物
に
ぶ
つ
か
っ
て
も
平
気
で
、自
分
の
病
気

や
障
害
に
つ
い
て
の
認
識
も
な
く
、、〞
と
い
う
人
が
い

れ
ば
、「
高
次
脳
機
能
障
害
か
も
？
」と
注
意
し
て
あ
げ

て
く
だ
さ
い
。「
お
友
達
に
な
り
た
く
な
い
な
」と
思
え

る
そ
の
現
象
は
対
象
者
さ
ん
の
性
格
で
は
な
く
、左
の

片
マ
ヒ
特
有
の
高
次
脳
機
能
障
害
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　何
の
解
説
も
な
く
失
語
・
失
認
・
失
行
と
い
う
言
葉

を
使
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、簡
単
に
失
語
・
失
認
・

失
行
を
説
明
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　●
失
語
:感
覚
や
運
動
に
問
題
が
な
い
の
に
、言
語

の
表
出
や
理
解
が
で
き
な
い
。聴
く
・
話
す
・
聴
く
・
読

む
・
書
く
の
う
ち
、全
部
あ
る
い
は
ど
れ
か
が
で
き
な

い
。運
動
性
の
失
語
は
理
解
し
や
す
い
が
、そ
の
他
は

理
解
し
に
く
く
誤
解
を
招
き
や
す
い
。

　●
失
行
:運
動
・
認
知
・
理
解
に
問
題
が
な
い
の
に
、

道
具
の
使
用
方
法
を
誤
っ
た
り
、手
順
を
間
違
え
た

り
し
て
正
し
く
動
作
が
で
き
な
い
。着
衣
失
行
、歩
行

失
行
、観
念
失
行
な
ど

　例
）更
衣
や
歯
磨
き
の
手
順
や
方
法
を
間
違
え
る
。

ス
プ
ー
ン
や
箸
が
正
し
く
使
え
な
い
。

　●
失
認
:眼
や
耳
な
ど
の
感
覚
に
問
題
が
な
い
の

に
、知
っ
て
い
る
は
ず
の
対
象
物（
モ
ノ
や
コ
ト
）を
認

知
で
き
な
い
。視
覚
失
認
・
視
空
間
失
認
・
聴
覚
失
認
・

触
覚
失
認
・
身
体
失
認
・
相
貌
失
認
・
病
態
失
認
な
ど

　例
）物
の
名
前
、用
途
、使
い
方
な
ど
が
わ
か
ら
な
い
。

聞
い
た
音
の
認
知
、識
別
が
で
き
な
い
身
体
の
部
位

の
名
前
、識
別
が
で
き
な
い
。人
の
顔
や
表
情
が
識
別

で
き
な
い（
誰
か
わ
か
ら
な
い
）

　特
に
半
側
空
間
失
認
は
頻
度
も
高
く
A
D
L
の
妨

げ
に
な
り
ま
す
。食
事
の
半
側
し
か
食
べ
な
い
。片
側

だ
け
服
を
着
る
。い
つ
も
一
方（
健
側
）を
向
い
て
い
る
。

車
イ
ス
の
片
方
の
ブ
レ
ー
キ
の
か
け
忘
れ
。移
動
や
移

乗
で
も
半
側
の
認
識
は
な
い
の
で
、出
入
口
・
柱
・
物

体
・
人
に
ぶ
つ
か
る
。（
ぶ
つ
か
っ
て
も
わ
か
ら
な
い
）

◆
そ
の
他
の
障
害

　そ
の
他
A
D
L
の
支
障
に
な
り
、比
較
的
多
い
高

次
脳
機
能
障
害
と
し
て
は
、

　●
注
意
障
害
:注
意
が
散
漫
に
な
り
指
示
に
従
え

な
い
。持
続
で
き
な
い
。い
く
つ
か
の
刺
激
の
中
か
ら

一
つ
の
こ
と
に
注
意
を
向
け
た
り
、同
時
に
複
数
の
課

題
を
こ
な
す
な
ど
が
難
し
く
な
る
。

　例
）周
辺
の
物
音
、人
の
動
き
、T
V
な
ど
に
気
を

取
ら
れ
る
。一
口
食
べ
る
ご
と
に
手
が
止
ま
る
。

　●
プ
ッ
シ
ャ
ー
現
象
:健
側
を
突
っ
張
り
患
側
へ
倒

れ
て
し
ま
う（
座
位
で
も
立
位
で
も
出
現
す
る
）

　そ
の
他
、認
知
症
で
多
い
記
憶
障
害
、遂
行
機
能

障
害
、行
動
障
害
や
情
緒
の
障
害
な
ど
も
高
次
脳
機

能
障
害
で
す
。

　来
月
は
高
次
脳
機
能
障
害
の
対
象
者
さ
ん
に
対

し
て
ど
の
よ
う
な
ケ
ア
を
す
れ
ば
よ
い
の
か
を
お
話

し
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

線抹消テスト

紙に書いた線を一つひ
とつ消していく検査。

右側のみを抹消。

結果

線抹消テスト

紙に書いた線の中央に
印をつける検査。

左側を無視するため右
側に片寄っている。

結果

線抹消テスト

1つの絵をきれいに塗る
検査。

右側のみ着色。

結果

線抹消テスト

白紙に「10時10分」を指した丸い時計を描写する
検査。

結果

半
側
視
空
間
失
認
の
テ
ス
ト
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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。
プロ・アマ、世代を問わず多くのスポーツ選手や生活の栄養アドバイス行う。
現在は神戸女子大学の准教授として栄養士の育成にも尽力している。

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

ミ
ネ
ラ
ル
の
摂
取
方
法

◆
ミ
ネ
ラ
ル
に
つ
い
て

ミ
ネ
ラ
ル
と
は
、体
内
に
存
在
す
る
元
素
の
う
ち
、最

も
多
く
存
在
す
る
酸
素
・
炭
素
・
水
素
・
窒
素
を
除
い
た

元
素
の
こ
と
で
、無
機
質
と
も
い
い
ま
す
。体
内
に
存
在

し
て
い
る
量
が
多
い
ミ
ネ
ラ
ル（
摂
取
量
が
多
い
ミ
ネ
ラ

ル
）を
多
量
元
素（
マ
ク
ロ
ミ
ネ
ラ
ル
）と
い
っ
て
カ
ル
シ

ウ
ム
、リ
ン
、硫
黄
、カ
リ
ウ
ム
、ナ
ト
リ
ウ
ム
、塩
素
、マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
に
対
し
て
体
内
に
存
在

し
て
い
る
量
が
少
な
い（
摂
取
量
が
少
な
い
）ミ
ネ
ラ
ル

を
微
量
元
素（
ミ
ク
ロ
ミ
ネ
ラ
ル
）と
い
い
、鉄
、銅
、亜

鉛
、セ
レ
ン
、ヨ
ウ
素
な
ど
が
あ
り
ま
す（
表
１
）。体
内
で

の
働
き
は
、大
き
く
分
け
る
と
、①
骨
や
歯
の
材
料
、②
電

解
質
と
し
て
筋
肉
の
収
縮
や
神
経
伝
達
・
浸
透
圧
な
ど

の
調
節
、③
酵
素
の
材
料
ま
た
は
活
性
化
の
3
つ
で
す
。

◆
ミ
ネ
ラ
ル
の
効
率
的
な
と
り
方

・
鉄鉄

は
不
足
す
る
と
貧
血
に
な
る
と
い
う
栄
養
素
で
有

名
で
す
が
、栄
養
素
の
中
で
も
一
番
吸
収
率
が
低
い
と

い
っ
て
も
過
言
で
は
な
い
ほ
ど
吸
収
率
が
低
い
栄
養
素
で

す
。食
品
の
中
に
含
ま
れ
る
鉄
に
は
、動
物
性
食
品
に
多

く
含
ま
れ
る
ヘ
ム
鉄
と
植
物
性
食
品
に
多
く
含
ま
れ
る

非
ヘ
ム
鉄
が
あ
り
、ヘ
ム
鉄
の
吸
収
率
は
約
20
％
、非
ヘ
ム

鉄
の
吸
収
率
は
よ
く
て
約
5
％
と
ほ
と
ん
ど
吸
収
さ
れ

ま
せ
ん
。非
ヘ
ム
鉄
は
、ビ
タ
ミ
ン
C
や
た
ん
ぱ
く
質
と

一
緒
に
摂
る
こ
と
で
吸
収
率
が
上
が
り
ま
す
の
で
、食
後

に
ビ
タ
ミ
ン
C
の
多
い
果
物
や
か
ん
き
つ
類
の
1
0
0
％

ジ
ュ
ー
ス
を
飲
ん
だ
り
、非
ヘ
ム
鉄
の
多
い
ほ
う
れ
ん
草

は
肉
や
魚
、卵
と
一
緒
に
食
べ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

皆
さ
ま
こ
ん
に
ち
は
。今
回
は
、栄
養
素
の
効
果
的
な
摂
取
方
法
の
２
回
目
で
す
。前
回
は
、

ビ
タ
ミ
ン
を
テ
ー
マ
に
低
栄
養
を
防
ぐ
た
め
に
効
率
よ
く
摂
取
す
る
方
法
を
取
り
上
げ
ま
し
た
。

今
回
は
、ミ
ネ
ラ
ル
を
テ
ー
マ
に
お
話
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

vol.

8

・
カ
ル
シ
ウ
ム

カ
ル
シ
ウ
ム
は
、鉄
に
次
い
で
吸
収
率
が
低
く
、年
齢

に
よ
っ
て
も
変
わ
っ
て
く
る
の
で
す
が
、牛
乳
・
ヨ
ー
グ
ル

ト
に
含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
で
約
40
％
、野
菜
や
小
魚
・

海
藻
類
に
多
く
含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
は
よ
く
て
20
％

ほ
ど
し
か
吸
収
さ
れ
ま
せ
ん
。ビ
タ
ミ
ン
D
が
カ
ル
シ
ウ

ム
の
吸
収
を
助
け
て
く
れ
る
の
で
、ビ
タ
ミ
ン
D
の
多
い

魚
や
き
の
こ
類
と
一
緒
に
摂
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま

す
。ま
た
、ク
エ
ン
酸
や
酢
酸
な
ど
有
機
酸
が
カ
ル
シ
ウ

ム
の
吸
収
を
よ
く
し
て
く
れ
ま
す
。鉄
と
同
様
、食
後
の

デ
ザ
ー
ト
に
酸
っ
ぱ
い
果
物
を
食
べ
た
り
、小
魚
や
わ
か

め
、昆
布
な
ど
の
海
藻
類
は
酢
の
物
で
食
べ
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。同
じ
理
由
で
も
ず
く
酢
も
お
す
す
め
で
す
。

逆
に
ほ
う
れ
ん
草
に
多
い
シ
ュ
ウ
酸
や
豆
類
に
多
い

フ
ィ
チ
ン
酸
は
、鉄
や
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
悪
く
し
て

し
ま
い
ま
す
。こ
れ
ら
は
、い
わ
ゆ
る
食
品
の「
灰
汁
」と

い
わ
れ
る
も
の
で
、ゆ
で
る
と
ゆ
で
汁
に
出
て
い
き
ま

す
。「
あ
く
」の
強
い
食
品
は
ゆ
で
て
取
り
除
き
ま
し
ょ

う
。さ
ら
に
、大
量
の
食
物
繊
維
や
水
分
も
鉄
や
カ
ル
シ

ウ
ム
の
吸
収
を
悪
く
し
て
し
ま
い
ま
す
。食
物
繊
維
は
、

本
来
存
在
し
て
い
る
食
品
か
ら
は
積
極
的
に
摂
り
た
い

も
の
で
す
が
、サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
用
の
食
品

な
ど
加
工
食
品
か
ら
大
量
に
摂
取
し
て
し
ま
い
ま
す

と
、必
要
な
栄
養
素
の
吸
収
を
悪
く
し
て
し
ま
い
ま
す
。

・
リ
ン

リ
ン
も
ミ
ネ
ラ
ル
の
う
ち
の
１
つ
で
す
が
、骨
粗
し
ょ

あ
く

う
症
の
予
防
の
た
め
に
は
、リ
ン
と
カ
ル
シ
ウ
ム
の
バ

ラ
ン
ス
が
大
切
で
、ち
ょ
う
ど
１
：
１
が
理
想
で
す
。ほ

と
ん
ど
の
食
品
に
リ
ン
の
方
が
多
く
存
在
し
、バ
ラ
ン

ス
よ
く
食
事
を
し
て
い
て
も
、リ
ン
の
方
が
多
く
な
り

ま
す
。さ
ら
に
、加
工
食
品
に
は
、た
く
さ
ん
の
リ
ン
が

含
ま
れ
て
い
る
た
め
、過
剰
摂
取
に
注
意
が
必
要
な
栄

養
素
で
す
。加
工
食
品
の
摂
り
す
ぎ
に
は
注
意
し
ま

し
ょ
う
。リ
ン
と
カ
ル
シ
ウ
ム
が
ほ
ぼ
１
：
１
で
存
在

し
て
い
る
の
が
牛
乳
・
ヨ
ー
グ
ル
ト
で
、リ
ン
よ
り
カ
ル

シ
ウ
ム
の
方
が
多
い
数
少
な
い
食
品
が
海
藻
類
で
す
。

こ
れ
ら
が
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
に
よ
い
食
品
と
い
う
こ

と
に
な
り
ま
す
。

◆
食
生
活
を
見
直
し
ま
し
ょ
う

豆
類
や
木
の
実
な
ど
の
種
実
類
、海
藻
類
、小
魚
な

ど
は
以
前
日
本
人
は
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
た
食
品
で
、

こ
れ
ら
か
ら
多
く
の
ミ
ネ
ラ
ル
を
摂
取
で
き
て
い
た
の

で
す
が
、現
代
の
食
事
で
は
不
足
し
が
ち
で
、白
ご
飯
や

白
砂
糖
な
ど
精
製
さ
れ
た
食
品
や
加
工
食
品
を
多
く

食
べ
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
で
必
要
な
量
を
摂
る
こ
と

が
難
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。再
度
、日
本
の
昔
か
ら
の
食

文
化
を
見
直
し
て
み
る
の
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

次
回
も
引
き
続
き
、日
本
で
は
過
剰
摂
取
で
問
題
と

さ
れ
て
き
た
ミ
ネ
ラ
ル
の
効
果
的
な
摂
り
方
を
考
え
ま

し
ょ
う
。

（表1）
分類ミネラル名 主な生理作用 欠乏 不足の原因 主な供給食品
多
量
元
素

カルシウム
（Ca） 骨や歯を作る、神経伝達・筋肉の収縮 骨折しやすい、骨粗しょう症、

歯周病
リン含有食品の多食、白砂糖・精製食品の多食、
清涼飲料水等の多飲

ひじき、わかめ、切干大根、大豆、
豆腐、小魚、牛乳、乳製品

リン（P） 骨や歯を作る、細胞膜、ATP（エネルギー）の
構成成分

くる病、骨粗しょう症、
欠乏よりも過剰摂取が問題

穀類から肉類まで、あらゆる食品に多量に含有
しているので、まず不足は考えられない

硫黄（S） 骨・皮膚・爪など身体の構成成分、
酵素の構成成分 肌荒れ、脱毛、爪の発育不良 日頃、加工食品を多食し、

野菜（キャベツや玉ねぎ）豆類の摂取不足
豆類、魚、キャベツ、玉ねぎ、
動物性食品

カリウム
（K）

pHや浸透圧のバランスを整える、
心臓機能・筋肉機能を調節

筋力の低下、筋無力症、
腸の運動麻痺、神経過敏

食塩の摂りすぎ、ストレス、
新鮮な野菜や果物の摂取不足

昆布、小麦、胚芽、干しぶどう、
大豆、ほうれん草、きな粉、バナナ

ナトリウム
（Na）

ｐHや浸透圧のバランスを整える、
神経・筋肉の刺激伝達を促す

熱中症、
食事からの過剰摂取が問題

欠乏はまれだが野菜を多くとり薄味を徹底して
いると不足を招くこともある 食塩、漬物、味噌、しょうゆ

塩素（Cl） 胃液の成分となり消化を促進、血液のｐH
及び浸透圧のバランスを整える

消化不良を起こす、食塩から
充分に摂取できている

ストレス・その他情緒不安定に陥ると胃液が
スムーズに分泌されなくなる 食塩に多い

マグネシウム
（Mg）

筋肉の興奮を高め、神経の興奮を抑制する、
酵素を活性化、骨や歯の構成成分

虚血性心疾患、
精神の不安定、発育不全

精白穀類（白米・白麺・白パン）や白砂糖・清涼飲
料水・インスタント食品・フライド食品の摂りすぎ

米ぬか、わかめ、昆布、小麦胚芽、
そば、豆腐、とうもろこし、ほうれん草

微
量
元
素

鉄（Fe） 赤血球のヘモグロビンや筋肉中のミオグロ
ビンの構成材料、抗酸化酵素の材料

鉄欠乏性貧血
（疲労感、脱力感、肩こり） 吸収率が低い レバー、赤身の魚、貝類、

ほうれん草などの緑黄色野菜

亜鉛（Zn） たんぱく質の合成に関与、インスリンホルモン
とその他のホルモンの構成成分または活性化

性腺機能減退、前立腺肥大症、
皮膚炎、味覚障害、知能障害 精白穀類の主食、白砂糖の摂りすぎ、加工食品

の偏食、清涼飲料水やインスタント食品の過食

牡蠣、しょうが、小麦全粒、
レバー、そら豆

銅（Cu） ヘモグロビンの生成、抗酸化酵素の構成成分 貧血、ウイルス性肝炎 牡蠣、納豆、そば、そら豆、ごま、
くるみ、レバー

ヨウ素（I） 甲状腺ホルモン（チロキシン）の構成成分と
して代謝を促進 発育不全、代謝低下 海藻の摂取不足 昆布、わかめ、ひじき、のり、

その他海藻類
※その他微量元素としてフッ素、マンガン、モリブデン、クロム、コバルト、セレンなどがある
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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。
プロ・アマ、世代を問わず多くのスポーツ選手や生活の栄養アドバイス行う。
現在は神戸女子大学の准教授として栄養士の育成にも尽力している。

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

ミ
ネ
ラ
ル
の
摂
取
方
法

◆
ミ
ネ
ラ
ル
に
つ
い
て

ミ
ネ
ラ
ル
と
は
、体
内
に
存
在
す
る
元
素
の
う
ち
、最

も
多
く
存
在
す
る
酸
素
・
炭
素
・
水
素
・
窒
素
を
除
い
た

元
素
の
こ
と
で
、無
機
質
と
も
い
い
ま
す
。体
内
に
存
在

し
て
い
る
量
が
多
い
ミ
ネ
ラ
ル（
摂
取
量
が
多
い
ミ
ネ
ラ

ル
）を
多
量
元
素（
マ
ク
ロ
ミ
ネ
ラ
ル
）と
い
っ
て
カ
ル
シ

ウ
ム
、リ
ン
、硫
黄
、カ
リ
ウ
ム
、ナ
ト
リ
ウ
ム
、塩
素
、マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
に
対
し
て
体
内
に
存
在

し
て
い
る
量
が
少
な
い（
摂
取
量
が
少
な
い
）ミ
ネ
ラ
ル

を
微
量
元
素（
ミ
ク
ロ
ミ
ネ
ラ
ル
）と
い
い
、鉄
、銅
、亜

鉛
、セ
レ
ン
、ヨ
ウ
素
な
ど
が
あ
り
ま
す（
表
１
）。体
内
で

の
働
き
は
、大
き
く
分
け
る
と
、①
骨
や
歯
の
材
料
、②
電

解
質
と
し
て
筋
肉
の
収
縮
や
神
経
伝
達
・
浸
透
圧
な
ど

の
調
節
、③
酵
素
の
材
料
ま
た
は
活
性
化
の
3
つ
で
す
。

◆
ミ
ネ
ラ
ル
の
効
率
的
な
と
り
方

・
鉄鉄

は
不
足
す
る
と
貧
血
に
な
る
と
い
う
栄
養
素
で
有

名
で
す
が
、栄
養
素
の
中
で
も
一
番
吸
収
率
が
低
い
と

い
っ
て
も
過
言
で
は
な
い
ほ
ど
吸
収
率
が
低
い
栄
養
素
で

す
。食
品
の
中
に
含
ま
れ
る
鉄
に
は
、動
物
性
食
品
に
多

く
含
ま
れ
る
ヘ
ム
鉄
と
植
物
性
食
品
に
多
く
含
ま
れ
る

非
ヘ
ム
鉄
が
あ
り
、ヘ
ム
鉄
の
吸
収
率
は
約
20
％
、非
ヘ
ム

鉄
の
吸
収
率
は
よ
く
て
約
5
％
と
ほ
と
ん
ど
吸
収
さ
れ

ま
せ
ん
。非
ヘ
ム
鉄
は
、ビ
タ
ミ
ン
C
や
た
ん
ぱ
く
質
と

一
緒
に
摂
る
こ
と
で
吸
収
率
が
上
が
り
ま
す
の
で
、食
後

に
ビ
タ
ミ
ン
C
の
多
い
果
物
や
か
ん
き
つ
類
の
1
0
0
％

ジ
ュ
ー
ス
を
飲
ん
だ
り
、非
ヘ
ム
鉄
の
多
い
ほ
う
れ
ん
草

は
肉
や
魚
、卵
と
一
緒
に
食
べ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

皆
さ
ま
こ
ん
に
ち
は
。今
回
は
、栄
養
素
の
効
果
的
な
摂
取
方
法
の
２
回
目
で
す
。前
回
は
、

ビ
タ
ミ
ン
を
テ
ー
マ
に
低
栄
養
を
防
ぐ
た
め
に
効
率
よ
く
摂
取
す
る
方
法
を
取
り
上
げ
ま
し
た
。

今
回
は
、ミ
ネ
ラ
ル
を
テ
ー
マ
に
お
話
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

vol.

8

・
カ
ル
シ
ウ
ム

カ
ル
シ
ウ
ム
は
、鉄
に
次
い
で
吸
収
率
が
低
く
、年
齢

に
よ
っ
て
も
変
わ
っ
て
く
る
の
で
す
が
、牛
乳
・
ヨ
ー
グ
ル

ト
に
含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
で
約
40
％
、野
菜
や
小
魚
・

海
藻
類
に
多
く
含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
は
よ
く
て
20
％

ほ
ど
し
か
吸
収
さ
れ
ま
せ
ん
。ビ
タ
ミ
ン
D
が
カ
ル
シ
ウ

ム
の
吸
収
を
助
け
て
く
れ
る
の
で
、ビ
タ
ミ
ン
D
の
多
い

魚
や
き
の
こ
類
と
一
緒
に
摂
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま

す
。ま
た
、ク
エ
ン
酸
や
酢
酸
な
ど
有
機
酸
が
カ
ル
シ
ウ

ム
の
吸
収
を
よ
く
し
て
く
れ
ま
す
。鉄
と
同
様
、食
後
の

デ
ザ
ー
ト
に
酸
っ
ぱ
い
果
物
を
食
べ
た
り
、小
魚
や
わ
か

め
、昆
布
な
ど
の
海
藻
類
は
酢
の
物
で
食
べ
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。同
じ
理
由
で
も
ず
く
酢
も
お
す
す
め
で
す
。

逆
に
ほ
う
れ
ん
草
に
多
い
シ
ュ
ウ
酸
や
豆
類
に
多
い

フ
ィ
チ
ン
酸
は
、鉄
や
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
悪
く
し
て

し
ま
い
ま
す
。こ
れ
ら
は
、い
わ
ゆ
る
食
品
の「
灰
汁
」と

い
わ
れ
る
も
の
で
、ゆ
で
る
と
ゆ
で
汁
に
出
て
い
き
ま

す
。「
あ
く
」の
強
い
食
品
は
ゆ
で
て
取
り
除
き
ま
し
ょ

う
。さ
ら
に
、大
量
の
食
物
繊
維
や
水
分
も
鉄
や
カ
ル
シ

ウ
ム
の
吸
収
を
悪
く
し
て
し
ま
い
ま
す
。食
物
繊
維
は
、

本
来
存
在
し
て
い
る
食
品
か
ら
は
積
極
的
に
摂
り
た
い

も
の
で
す
が
、サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
用
の
食
品

な
ど
加
工
食
品
か
ら
大
量
に
摂
取
し
て
し
ま
い
ま
す

と
、必
要
な
栄
養
素
の
吸
収
を
悪
く
し
て
し
ま
い
ま
す
。

・
リ
ン

リ
ン
も
ミ
ネ
ラ
ル
の
う
ち
の
１
つ
で
す
が
、骨
粗
し
ょ

あ
く

う
症
の
予
防
の
た
め
に
は
、リ
ン
と
カ
ル
シ
ウ
ム
の
バ

ラ
ン
ス
が
大
切
で
、ち
ょ
う
ど
１
：
１
が
理
想
で
す
。ほ

と
ん
ど
の
食
品
に
リ
ン
の
方
が
多
く
存
在
し
、バ
ラ
ン

ス
よ
く
食
事
を
し
て
い
て
も
、リ
ン
の
方
が
多
く
な
り

ま
す
。さ
ら
に
、加
工
食
品
に
は
、た
く
さ
ん
の
リ
ン
が

含
ま
れ
て
い
る
た
め
、過
剰
摂
取
に
注
意
が
必
要
な
栄

養
素
で
す
。加
工
食
品
の
摂
り
す
ぎ
に
は
注
意
し
ま

し
ょ
う
。リ
ン
と
カ
ル
シ
ウ
ム
が
ほ
ぼ
１
：
１
で
存
在

し
て
い
る
の
が
牛
乳
・
ヨ
ー
グ
ル
ト
で
、リ
ン
よ
り
カ
ル

シ
ウ
ム
の
方
が
多
い
数
少
な
い
食
品
が
海
藻
類
で
す
。

こ
れ
ら
が
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
に
よ
い
食
品
と
い
う
こ

と
に
な
り
ま
す
。

◆
食
生
活
を
見
直
し
ま
し
ょ
う

豆
類
や
木
の
実
な
ど
の
種
実
類
、海
藻
類
、小
魚
な

ど
は
以
前
日
本
人
は
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
た
食
品
で
、

こ
れ
ら
か
ら
多
く
の
ミ
ネ
ラ
ル
を
摂
取
で
き
て
い
た
の

で
す
が
、現
代
の
食
事
で
は
不
足
し
が
ち
で
、白
ご
飯
や

白
砂
糖
な
ど
精
製
さ
れ
た
食
品
や
加
工
食
品
を
多
く

食
べ
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
で
必
要
な
量
を
摂
る
こ
と

が
難
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。再
度
、日
本
の
昔
か
ら
の
食

文
化
を
見
直
し
て
み
る
の
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

次
回
も
引
き
続
き
、日
本
で
は
過
剰
摂
取
で
問
題
と

さ
れ
て
き
た
ミ
ネ
ラ
ル
の
効
果
的
な
摂
り
方
を
考
え
ま

し
ょ
う
。

（表1）
分類ミネラル名 主な生理作用 欠乏 不足の原因 主な供給食品
多
量
元
素

カルシウム
（Ca） 骨や歯を作る、神経伝達・筋肉の収縮 骨折しやすい、骨粗しょう症、

歯周病
リン含有食品の多食、白砂糖・精製食品の多食、
清涼飲料水等の多飲

ひじき、わかめ、切干大根、大豆、
豆腐、小魚、牛乳、乳製品

リン（P） 骨や歯を作る、細胞膜、ATP（エネルギー）の
構成成分

くる病、骨粗しょう症、
欠乏よりも過剰摂取が問題

穀類から肉類まで、あらゆる食品に多量に含有
しているので、まず不足は考えられない

硫黄（S） 骨・皮膚・爪など身体の構成成分、
酵素の構成成分 肌荒れ、脱毛、爪の発育不良 日頃、加工食品を多食し、

野菜（キャベツや玉ねぎ）豆類の摂取不足
豆類、魚、キャベツ、玉ねぎ、
動物性食品

カリウム
（K）

pHや浸透圧のバランスを整える、
心臓機能・筋肉機能を調節

筋力の低下、筋無力症、
腸の運動麻痺、神経過敏

食塩の摂りすぎ、ストレス、
新鮮な野菜や果物の摂取不足

昆布、小麦、胚芽、干しぶどう、
大豆、ほうれん草、きな粉、バナナ

ナトリウム
（Na）

ｐHや浸透圧のバランスを整える、
神経・筋肉の刺激伝達を促す

熱中症、
食事からの過剰摂取が問題

欠乏はまれだが野菜を多くとり薄味を徹底して
いると不足を招くこともある 食塩、漬物、味噌、しょうゆ

塩素（Cl） 胃液の成分となり消化を促進、血液のｐH
及び浸透圧のバランスを整える

消化不良を起こす、食塩から
充分に摂取できている

ストレス・その他情緒不安定に陥ると胃液が
スムーズに分泌されなくなる 食塩に多い

マグネシウム
（Mg）

筋肉の興奮を高め、神経の興奮を抑制する、
酵素を活性化、骨や歯の構成成分

虚血性心疾患、
精神の不安定、発育不全

精白穀類（白米・白麺・白パン）や白砂糖・清涼飲
料水・インスタント食品・フライド食品の摂りすぎ

米ぬか、わかめ、昆布、小麦胚芽、
そば、豆腐、とうもろこし、ほうれん草

微
量
元
素

鉄（Fe） 赤血球のヘモグロビンや筋肉中のミオグロ
ビンの構成材料、抗酸化酵素の材料

鉄欠乏性貧血
（疲労感、脱力感、肩こり） 吸収率が低い レバー、赤身の魚、貝類、

ほうれん草などの緑黄色野菜

亜鉛（Zn） たんぱく質の合成に関与、インスリンホルモン
とその他のホルモンの構成成分または活性化

性腺機能減退、前立腺肥大症、
皮膚炎、味覚障害、知能障害 精白穀類の主食、白砂糖の摂りすぎ、加工食品

の偏食、清涼飲料水やインスタント食品の過食

牡蠣、しょうが、小麦全粒、
レバー、そら豆

銅（Cu） ヘモグロビンの生成、抗酸化酵素の構成成分 貧血、ウイルス性肝炎 牡蠣、納豆、そば、そら豆、ごま、
くるみ、レバー

ヨウ素（I） 甲状腺ホルモン（チロキシン）の構成成分と
して代謝を促進 発育不全、代謝低下 海藻の摂取不足 昆布、わかめ、ひじき、のり、

その他海藻類
※その他微量元素としてフッ素、マンガン、モリブデン、クロム、コバルト、セレンなどがある
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今月の
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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。
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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
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〈お問い合わせ〉〈お問い合わせ〉

足の疲れを解消する
膝周りのトレーニング

■ イスに腰かけた状態で行いましょう。
■ 足または膝に痛みを感じる場合は無理をせず、
  自分のペースで行ってください。

注  意

ポイント

先月ご紹介したお尻・ふくらはぎの筋肉トレーニング
と合わせて行うことで、下半身の筋肉が強化されます。
しっかりとご自身の足で歩ける体づくりを行っていきましょう。

太もも鍛えて膝痛さよならトレーニング

リズムをとって 向こう脛トレーニング

①イスに浅く腰をかけ、
　足の付根部分から
　太ももを上げ下げします。

①イスに浅く腰をかけ、
　背筋を伸ばします。

②太ももの筋肉がほぐれたところで、膝の後ろを
　優しくトントンたたきます。膝のまわりもいた
　わるように優しくなでましょう。

②膝の位置は固定したままで、
　かかとは床につけた状態にし、
　つま先だけ上げ下げを繰り返します。

トントン なでなで

勢いをつけすぎず、
足は無理をせず
上がるところまで。

ミシンを踏むよう
に左右交互に、リ
ズムをとって行う
のがポイントです。
数を数えながら、
10回、20回…
目指せ50回！

POINT

背
筋
を
伸
ば
す

4～5回程度、反対の足も行いましょう

2019

8
介護に携わるすべての方に

vol.39

ケアマネジメントの仕事術
～エッセンス版～

特集

文章力・書き方講座⑫
～ケアマネビジネス文書の書き方～


