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一
年
を
通
し
て
、
下
肢
筋
力
維
持
や
機

能
低
下
予
防
の
為
に
歩
行
練
習
を
し
て
い

ま
す
。
づ
ｃ
利
用
者
の
皆
さ
ん
は
「歩
い
て
買

い
物
に
行
き
た
い
Ｌ
避
難
場
所
ま
で
歩
け

る
よ
う
に
な
り
た
い
Ｌ
立
っ
て
調
理
を
し
た

い
」
な
ど
、
各
々
に
目
標
を
掲
げ
て
歩
行
練

習
に
取
り
組
ま
れ
て
い
ま
す
。

屋
内
で
は
、
ル
ー
ム
内
の
直
線
二
十
ｍ
程

を
往
復
し
、
回
数
を
自
分
で
カ
ウ
ン
ト
し

な
が
ら
、
距
離
や
姿
勢
を
意
識
し
て
歩
き

ま
す
。

屋
外
で
は
、
凹
凸
の
あ
る
道
や
坂
道
な

ど
の
実
用
的
な
場
所
を
選
び
、
な
る
べ
＜

在
宅
生
活
に
近
い
環
境
で
の
歩
行
練
習
を

目
指
し
て
い
ま
す
。
主目
空
の
下
で
爽
や
か
な

風
を
感
じ
、
本
々
や
草
花
な
ど
か
ら
会
話

も
弾
み
、
気
分
転
換
に
も
効
果
的
で
す
。

皆
さ
ん
の
行
動
範
囲
が
広
が
り
、
生
活

向
上
に
繋
が
る
事
を
期
待
し
て
い
ま
す
。
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～自墳塾でも出来る懸學参体瀑②錮 でき～介護三浦弘喜
シリーズ3回目はリズム体操を紹介します。音楽やリツムは自然に身体を動きや

す<します。上手<歩<事が出来ない方でも、椅子に座リリスムに合わせて一緒に体
を動かす事で、リハビリにも応用されています。今回は『肩たたき体操』です。
継続すれば運動機能の向上や、リラックス効果の増進にも期待されます。

菫謡『案山子 (かかし)Jを
歌いながら、リズムに合わせて右
手で左肩を□日き『 の』の音で、
ロロ<手を左手に替え右肩を]口き
ながら進め、右手で始まり右手
で終わる体操です。

《ポイント》
方向を変えるタイミングで間違
えないよう集中力が必要です。

『 の』の音で

左手で右肩を
0日<。

♪天気『 の』良い『 の』に、 み『 の』かさ着けて

♪朝から晩まで、ただ立ちどおし     ,

♪歩けない『 の』か、 山田『 の』かかし

′
一輻颯笏
甕
鶉
多
⑮
笏
靱
一

『生
け
花
』

ふ
の
安
定
と
皆
さ
ん
に
喜
び
を

板
橋
菊
代

様

毎
週
火
曜
日
ご
利
用
の
菊
代
さ
ん

は
、
利
用
者
さ
ん
や
職
員
が
持
っ
て
き

た
あ
花
を
、
パ
ワ
ー
リ
ハ
ビ
リ
を
終
え

る
と
、
自
ら
進
ん
で
花
器
を
並
べ
て
、
一

輪

一
輪
丁
寧
に
生
け
て
下
さ
っ
て
い
ま

す
。若

い
頃
か
ら
生
け
花
を
習
っ
て
お
り
、

習
う
き
っ
か
け
と
な
っ
た
の
は
、
小
さ
い

頃
に
母
方
の
祖
父
が
花
を
美
し
＜
生

け
て
い
る
の
を
見
て
素
敵
だ
な
と
思
っ

た
か
ら
だ
そ
う
で
す
。

後
に
、
小
原
流
の
家
元
と
な
り
七
十

年
間
継
続
さ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。

花
を
生
け
る
こ
と
は
、
精
神
の
栄
養

と
な
り
、
心
の
安
定
に
繋
が
る
そ
う
で

す
。
何
よ
り
、
皆
さ
ん
に
「あ
り
が
と
う
、

綺
一麗
だ
の
」
と
、
≡一口っ
て
貰
え
る
事
が
嬉

し
い
と
話
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

（土
井
信
子
）

川
柳
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

あ
の
せ
行
き
逍
い
た
い
ガ
の
ｔ

，
さ
だ
め
↑
‥
Ｙ
）

や
口
よ
り
稲
機
の
ギ
く
や
秋
ら
か
ｔ
　
（菊
安
）

ネ
長
く

え
九
に
つ
ら
つ
生
凍
で
　

　

（ｓ
・
Ａ
）

ル
の
ｔ
わ
れ
蛉
と
共
に
顔
に
移
仁
　

↑

・
Ｉ
）

こ
れ
力‐
ら
の
活
動
予
定

◎
カ
ラ
オ
ケ
会
♪

・‥
毎
月
第

一
土
曜
日

及
び
、
第
二
水
曜
日

◎
若
草
ベ
ビ
ー
ル
ー
ム
合
同
あ
楽
し
み
会

…
十
二
月
二
十

一
日

◎
運
動
実
践
指
導
員
に
よ
る
集
団
体
操

　ヽ
　
…
毎
月
不
定
期

夏
バ
テ
、
脱
水
予
防
を
声
高
に

言
っ
て
い
た
暑
い
夏
も
過
ぎ
、
秋
の

気
配
に
な
っ
て
き
ま
し
た
ね
。

あ
い
・た
＜
せ
い
の
秋
は
運
動
・

音
楽
・手
芸
・ク
ラ
フ
ト
・ゲ
ー
ム

と
盛
り
だ
＜
さ
ん
で
楽
し
み
い
っ

ぱ
い
で
す
。
　
　
　
（永
田
干
世
）

編 集 後 記
ご
利
用
者
が
思
い
思
い
に
読
ん
だ
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