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皆
様
の
健
康
寿
命
を
延
ば
す
べ
＜
実
践

し
て
い
る
い
＜
つ
か
の
活
動
が
あ
り
ま
す
。

そ
の

一
つ
が
運
動
実
践
指
導
員
に
よ
る
グ

ル
ー
プ
運
動
で
す
。

こ
の
運
動
は
、
そ
の
方
の
運
動
機
能
に
合

わ
せ
て
、
マ
ツ
ト
や
椅
子
に
分
か
れ
た
少
人

数
の
グ
ル
ー
プ
で
行
い
ま
す
。
又
、
自
分
の

身
体
機
能
に
つ
い
て
の
相
談
な
ど
細
か
＜
ア

ド
バ
イ
ス
も
受
け
ら
れ
ま
す
。

皆
さ
ん
体
操
後
は
、
購
れ
晴
れ
と
し
た

表
情
で
「気
持
ち
良
か
っ
た
。
家
で
も
や
っ
て

み
よ
う
」
な
ど
の
感
想
も
間
か
れ
ま
す
。
初

め
な
か
な
か
身
体
を
動
か
す
の
が
大
変
だ
っ

た
方
も
継
続
さ
れ
る
う
ち
に
、
少
し
ず
つ
動

か
せ
る
範
囲
が
広
が
り
、
林夭
顔
も
見
ら
れ

運
動
の
大
切
さ
を
実
感
さ
せ
ら
れ
ま
す
。

他
に
ス
ト
レ
ツ
チ
、
リ
ズ
ム
体
操
、
コ
グ
二

塁
ア
ツ
プ
、
指
先
体
操
な
ど
、い
ろ
い
ろ
な
体

操
で
、
は
つ
ら
つ
と
さ
れ
た
皆
様
の
表
情
か

ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。

（永
田
干
世
）
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～自宅でも鰈 る簡単な体瀑②鍋 介～簾餅信
シリーズ4回目はリズム体操パート2を紹介します。音楽やリズムは自然に
身体を動きやす<します。上手<歩<事が出来ない方でも、椅子に座リリズムに
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『トントン.すりすり体操Jです。
左右の違う動きで脳に束」激をもたらし、認知症予防にも期待されます。

左右の動作を交換することで、更
に脳の活1生化に効果的です。

最初は難し<感じますが、リツム♪
にのると上手<出来るようになり
ますので、是非やってみて<ださい。

1 .

いすに座り、両手をももの
上におきます。右手をグー
左手をパーにします。

2.

右手でももを
トントンたたき
ます。

3.

左手でももを
すりすりと前
後にこすりま
す。 ご

『
数

独

（バ
ズ
ル
計
算
と

脳
ト
レ
で
認
知
症
予
防
に

高
橋

〓
一夫

様

集
団
体
操
や
パ
ワ
ー
リ
ハ
ビ
リ
の
合

間
に
計
算
・間
違
い
探
し
・数
独
な
ど

の
脳
ト
レ
ー
一
フ
グ
を
行
っ
て
い
ま
す
。

三
夫
様
は
到
着
後
か
ら
帰
る
ま
で
の

間
、
数
独
の
初
級
二
枚
、
中
級

一
枚
を

そ
の
日
の
ノ
ル
マ
と
し
て
、集
中
力
と
継

続
を
目
標
に
し
「ボ
ケ
て
い
ら
れ
な
い
」

と
話
さ
れ
な
が
ら
、づ
ｃ利
用
の
た
び
真

剣
に
取
り
組
ん
で
あ
ら
れ
ま
す
。

今
で
は
三
夫
様
に
影
響
さ
れ
、
他
の

ご
利
用
者
も

一
緒
に
数
独
に
取
り
組

ん
だ
り
、
他
の
ご
利
用
者
に
も
数
独
を

教
え
る
ほ
ど
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。

今
後
も
様
々
な
脳
ト
レ
上

フ
グ
で

認
知
症
予
防
に
繋
が
る
よ
う
に
、
サ

ポ
ー
ト
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

（三
浦
弘
喜
）

作
品
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

光
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診
・

編集後記 ご
利
用
者
が

一
筆

一
筆
に
心
を
込
め
た

、な聰
猿

矢

こ
れ
力‐
ら
の
活
動
予
定

◎
カ
ラ
オ
ケ
会
♪

・‥
毎
月
第

一
土
曜
日

及
び
、
第
三
水
曜
日

◎
若
草
ベ
ビ
ー
ル
ー
ム
合
同
あ
楽
し
み
会

…
二
月
三
日
（節
分
）

異
動
に
な
っ
て
初
め
て
の
冬
。長鷲

雪
道
の
運
転
は
、
か
な
り
気
含
い

を
入
れ
て
臨
ぬ
。
そ
ん
な
中
、
公

園
の
桜
の
本
を
横
目
に
「
早
＜

蟻
棗

所

蒙

ぬ

炒


