
健
康
ラ
ッ
キ
ー
堂 

そ
の
４ 

  

①
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
関
連 

 

感
染
症
対
策
の
基
本
は
「
手
洗
い
」
「
マ
ス
ク
着
用
を
含
む
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
」
で
す
。
そ
れ
に
加

え
、
3
密(

密
閉
空
間･

密
集
場
所･

密
接
場
面)

を
避
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
！ 

感
染
症
対
策
の
ポ
ス
タ
ー
を
添
付
し
て
い
ま
す
。
是
非
ご
一
読
下
さ
い
。(

首
相
官
邸
Ｈ
Ｐ･

厚
生
労
働

省
よ
り) 

 

②
熱
中
症
対
策 

 

4
月
よ
り
寒
暖
の
差
が
激
し
く
な
り
、
日
中
は
徐
々
に
暑
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
5
月
に
な
る

と
寒
い
日
が
少
な
く
な
り
、
過
し
や
す
く
良
い
気
候
の
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
し
か
し
過
去
数
年
で
は
5

月
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
に
は
夏
日
が
出
る
こ
と
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
う
な
っ
て
く
る
と
気

を
つ
け
て
頂
き
た
い
の
が
熱
中
症
で
す
。
「
い
く
ら
暑
い
と
い
っ
て
も
、
い
や
い
や
、
5
月
に
熱
中

症
な
ん
て
時
期
的
に
早
す
ぎ
る
わ
～
。
」
と
思
っ
た
方
、
危
険
で
す
よ
！
5
月
は
体
が
ま
だ
暑
さ
に

慣
れ
て
い
な
い
為
に
熱
中
症
に
な
り
や
す
い
の
で
す
！
特
に
気
温
の
差
が
大
き
い
日
は
要
注
意
で
す
。 
                  

現
在
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
た
め
、
外
出
の
自
粛
で
殆
ど
の
時
間
を
ご
自
宅
で
す
ご
し

て
い
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。
家
の
中
で
も
熱
中
症
は
起
き
ま
す
。
ウ
イ
ル
ス
、
熱
中
症
予
防
の
為
に
も

是
非
、
窓
を
開
け
て
空
気
を
入
れ
替
え
る
時
間
を
作
っ
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
し
っ
か
り
と
食
事
や
睡

眠
を
と
っ
て
日
頃
か
ら
免
疫
力
を
高
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 
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臨
時
休
業
の
お
知
ら
せ 

  

桜
の
花
も
散
り
、
新
緑
の
季
節
へ
と
移
り

変
っ
て
い
ま
す
。 

 
平
素
は
中
津
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
の

運
営
事
業
に
対
し
ま
し
て
、
ご
理
解
と
ご
協

力
を
頂
き
誠
に
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。 

 

さ
て
、
連
日
の
ニ
ュ
ー
ス
・
報
道
に
も
あ

る
よ
う
に
、
大
阪
で
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
感
染
が
拡
大
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
伴

い
、
感
染
拡
大
予
防
の
た
め
、
当
セ
ン
タ
ー

を
当
面
の
間
臨
時
休
業
さ
せ
て
頂
く
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。 

 

ご
利
用
者
の
皆
様
、
ご
家
族
様
、
居
宅
事

業
所
様
に
は
大
変
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
ま
す

こ
と
、
お
詫
び
申
し
上
げ
ま
す
。 

 

当
セ
ン
タ
ー
再
開
時
に
は
事
前
に
ご
連
絡

を
さ
せ
て
頂
き
ま
す
の
で
、
な
に
と
ぞ
ご
容

赦
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
致
し
ま
す
。 

  
 

 

中
津
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

 
 

 
 

 
 

 
 

管
理
者 

岡
田 

仁
志 

     

熱
中
症
対
策 

☆
こ
ま
め
な
水
分
補
給 

 

高
齢
者
は
喉
が
渇
い
て
い
な
く
て
も
こ
ま
め
に
と
り
ま
し
ょ
う
。 

 
(

水
分
に
注
意
す
る
よ
う
に
言
わ
れ
て
い
る
方
は
暑
く
な
る
前
に
主
治
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。) 

☆
脱
ぎ
着
し
や
す
い
服
装 

 
服
で
体
の
温
度
調
節
を
。 

☆
日
差
し
を
避
け
る 

 

帽
子
や
日
傘
で
日
差
し
を
さ
け
ま
し
ょ
う
。 

☆
換
気 

 

窓
を
開
け
て
空
気
を
入
れ
替
え
ま
し
ょ
う
。 

 

日
中
の
暑
い
と
き
は
ク
ー
ラ
ー
で
室
温
調
節
を
。 

☆
天
気
予
報
を
チ
ェ
ッ
ク 

 

天
気
だ
け
で
は
な
く
気
温
に
も
注
目
を
。 
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臨
時
休
業
中
に
お
困
り
ご
と
が
ご
ざ
い
ま
し
た
ら

お
気
軽
に
ご
相
談
下
さ
い 

中
津
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

電
話 

０
６‐

６
３
７
２‐

１
０
７
１ 

 
(

平
日 

午
前
8
時
15
分
～
午
後
5
時
15
分) 

室
長 

松
本 

隆
行 

今
月
の
お
誕
生
日 

 

清
水 
清
子 

様 
 

松
村 

義
將 
様 

  
 
 お

誕
生
日
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す 

  
 

4
月
の
レ
ク 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
暗
い
ニ
ュ
ー
ス
が
多
い
中
で
も
、
ご
利
用
者
の
皆
様
に
は
、
元
気
に
ご
来
所
頂
き
有
難
う

ご
ざ
い
ま
し
た
！
「
色
々
心
配
～
。
」
「
早
く
終
息
し
て
安
心
し
た
い
ね
。
」
等
々
の
お
声
を
頂
い
て
い
ま
し
た
。

「
家
で
ひ
と
り
で
考
え
こ
む
よ
り
、
デ
イ
に
来
て
る
ほ
う
が
気
が
軽
く
な
る
。
」
と
不
安
を
抱
え
つ
つ
も
、
皆
様
の
元

気
な
お
顔
を
拝
見
し
、
ホ
ッ
と
し
た
4
月
で
し
た
。
感
染
拡
大
防
止
の
為
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
も
一
部
変
更
し
て
行
っ

て
お
り
ま
し
た
。
お
花
見
も
中
止
と
な
り
、
と
て
も
残
念
で
は
あ
り
ま
し
た
が
、
ま
た
、
来
年･･･

皆
様
と
桜
を
見
た
い

と
祈
る
ば
か
り
で
す
。 

 

早
く
元
の
生
活
に
戻
れ
る
様
に
、
そ
し
て
中
津
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
で
ま
た
皆
様
と
ワ
イ
ワ
イ
と
楽
し
む
こ
と

が
出
来
る
こ
と
を
祈
り
ま
し
て
、
4
月
レ
ク
中
の
皆
様
の
ナ
イ
ス
な
笑
顔
を
載
せ
て
み
ま
し
た
！
特
に｢

棒
つ
か
み
」
、

上
か
ら
落
ち
て
く
る
棒
を
キ
ャ
ッ
チ
す
る
ゲ
ー
ム
で
は
、
大
爆
笑
が
起
き
て
い
ま
し
た
。 

  

ス
タ
ッ
フ
一
同
、
皆
様
と
ま
た
笑
顔
で
お
会
い
出
来
る
よ
う
に
い
つ
で
も
準
備
を
し
て
お
り
ま
す
！ 

  

こ
ん
な
お
困
り
ご
と
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

 

★
両
親
の
介
護
を
考
え
て
い
る
御
家
族
様 

・
自
宅
で
入
浴
の
お
手
伝
い
を
し
て
欲
し
い…

 

・
オ
ム
ツ
交
換
や
ト
イ
レ
の
介
助
が
大
変…

 

★
一
人
暮
ら
し
で
お
困
り
の
方 

・
膝
や
腰
が
痛
く
て
お
掃
除
が
辛
い…

 

・
買
い
物
で
重
た
い
荷
物
が
だ
ん
だ
ん
辛
い…

 

・
自
宅
で
一
人
で
の
入
浴
が
不
安…

 
 

等
々 

遠
慮
な
く
ご
相
談
下
さ
い 

喜
久
寿
苑 

訪
問
介
護(

ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー) 

電
話 

０
６-

６
３
７
２-

１
０
０
１ 

室
長 

北
村 

正
美 

  

あっ 

いくよ～ 

落ちてもうた
笑 

こんな事も…笑 



外出自粛の今だから！体、動かしていますか？ 

自宅で座って出来る機能向上トレーニング 
下肢筋力を鍛えよう 

①足裏をしっかり床
につくように座る。足
のかかとを床につけ
たままで、つま先を
出来るだけ上げて、
下ろすをくりかえす。 

②今度はつま先を
床につけたまま、
かかとを上げて、
下ろすを繰り返す。 

①②を書く10回程度 

①膝を伸ばして足
の先を膝の高さま
で上げる。5秒数
えて、戻す。 

②左足も同様に。 

！太ももを触って
硬くなっていれば
筋肉に効いていま
す。 

①②をセットで3回～5回程度 

膝下を鍛える 太ももを鍛える 

①いすに深く座る。 

両足の指に力を入
れてグーに握る。 
 

②足の指をパーに 

開く。指の間をでき
るだけ開く。 

①床に手ぬぐいサイ
ズのタオルを縦長に
置く。足裏がしっか
り床につくように座
る。かかとを床につ
けつま先を上げる。 

②つま先を下ろして
つま先にしっかり力
を入れる(つま先の

色が赤く色がかわる
くらい２～3秒ほど）。 

③つま先でタオルを
手前にひく。 

足の裏を鍛える 

踏みしめる力を鍛える 

①②③を繰り返しタ
オルの先が指先に
来るまで。 

①②をセットで１0 回程度 

 体調に合わせ無理なく行って
下さいね。 
喜久寿苑 機能訓練指導員 

花田 健 
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