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〝
国
民
の
支
持

な
き
虚
構
の
多
数
〞

－

こ
れ
が
、復
活

し
た
安
倍
政
権
の

土
台
で
あ
る
▼
総

選
挙
で
自
民
党
が

獲
得
し
た
得
票
は
、

有
権
者
比
で
は
小
選
挙
区
で

24
％
、比
例
代
表
で
15
％
に

す
ぎ
な
い
。し
か
し
、６
割
を

超
え
る
議
席
▼
小
選
挙
区
制

と
い
う
マ
ジ
ッ
ク
が
つ
く
り

出
し
た
「
虚
構
の
多
数
」。国

民
の
民
意
と
国
会
の
議
席
数

の
乖
離
▼
し
か
し
、単
に
数

字
の
上
だ
け
の
乖
離
だ
け
で

は
な
い
。選
挙
後
の「
言
論
Ｎ

Ｐ
Ｏ
」の
有
識
者
ア
ン
ケ
ー

ト
に
よ
る
と
、「
安
倍
総
裁
へ

の
期
待
」は
８
・
７
％
で
、「
自

民
党
政
策
へ
の
共
感
」も
７
・

４
％
に
と
ど
ま
っ
て
い
る
▼

こ
の
「
安
倍
政
権
」が
、面
舵

を
と
っ
た
。進
路
を
右
に
急

旋
回
さ
せ
て
い
る
▼
自
衛
隊

を
国
防
軍
に
改
称
し
、集
団

的
自
衛
権
を
行
使
可
能
に
す

る
。日
本
の
侵
略
戦
争
に
つ

い
て
謝
罪
し
た「
村
山
談
話
」、

従
軍
慰
安
婦
に
対
す
る「
河

野
談
話
」へ
の
見
直
し
発
言
。

「
原
発
」は
、躊
躇
す
る
こ
と

な
く
再
稼
働
、新
設
の
方
向

へ
…
な
ど
な
ど
▼
こ
の
言
動

を
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
タ
イ
ム
ズ

は
、社
説
で
次
の
よ
う
に
指

摘
。「
犯
罪
を
否
定
し
、謝
罪

を
薄
め
よ
う
と
す
る
い
か
な

る
試
み
も
、日
本
の
野
蛮
な

戦
時
支
配
を
受
け
た
、韓
国
、

さ
ら
に
は
中
国
と
フ
ィ
リ
ピ

ン
を
激
怒
さ
せ
る
」と
▼「
安

倍
政
権
」よ
、歴
史
と
世
界
に

逆
ら
っ
て
ど
こ
へ
行
く
の
か
。

国
民
の
願
い
に
背
く
道
を
走

れ
ば
、走
る
ほ
ど
、世
論
か
ら

の
激
し
い
反
撃
は
必
至
で
あ

る
▼
そ
の
激
し
い
反
撃
を
、

誰
が
ど
の
よ
う
に
し
て
国
民

の
中
に
構
築
し
て
い
く
の
か
。

良
識
あ
る
国
民
一
人
一
人
の

肩
に
か
か
っ
て
い
は
し
な
い

か 

（
高
）

▲講演の意見交換などを行った分散会

▲特別企画で練習し、交流会で披露

▲全員で手をつないで合唱 ▲足寄友の会による南京玉すだれ

▲アコーディオンの伴奏で有志による合唱

▲真剣に牌と向き合う ▲楽しく汗を流したオビロビ

安心安心してして住み続けられる住み続けられる
まちづくりまちづくりをめざして！めざして！

友
の
会
を
語
ろ
う
！

友
の
会
を
語
ろ
う
！

世
話
人
と
職
員
が
交
流
深
め
る

世
話
人
と
職
員
が
交
流
深
め
る

　

１
月
19
日
〜
20
日
第
13
回
十
勝
勤
医
協
友
の
会
世
話
人

交
流
会
（
高
野
幸
雄
実
行
委
員
長
）
が
十
勝
川
温
泉
笹
井

ホ
テ
ル
で
開
催
さ
れ
、
全
体
で
１
９
３
人
（
世
話
人
１
５

9
人
、
職
員
34
人
）
が
参
加
し
ま
し
た
。
全
体
講
演
や
特

別
企
画
、
夕
食
交
流
会
な
ど
を
通
し
て
交
流
を
深
め
ま
し
た
。

　

第
13
回
友
の
会
世
話
人
交

流
会
が
「
安
心
し
て
住
み
続

け
ら
れ
る
ま
ち
づ
く
り
」
を

め
ざ
し
て
、
学
び
と
交
流
を

目
的
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

講
演
は
『「
原
発
か
ら
自
然

エ
ネ
ル
ギ
ー
へ
」
～
原
発
ゼ

ロ
で
も
電
気
は
足
り
る
！　

廃
炉
へ
の
道
筋
～
』
と
題
し
、

元
北
海
道
電
力
社
員
水
島
能よ

し

裕ひ
ろ

さ
ん
（
現
原
発
ゼ
ロ
を
め

ざ
す
旭
川
連
絡
会
代
表
幹
事
）

に
話
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

（
２
面
に
講
演
要
旨
）

　

そ
の
後
６
つ
の
グ
ル
ー
プ

に
分
か
れ
、
講
演
の
意
見
交

換
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

分
散
会
か
ら
夕
食
交
流
会

ま
で
の
間
、
特
別
企
画
と
銘

打
ち
、
オ
リ
ジ
ナ
ル
体
操
「
オ

ビ
ロ
ビ
」
や
囲
碁
、
将
棋
、

麻
雀
、
手
品
、
皿
回
し
と
思

い
思
い
に
過
ご
し
ま
し
た
。

　

夕
食
交
流
会
で
は
、
余
興

で
上
士
幌
友
の
会
、
東
友
の

会
、
新
緑
友
の
会
、
足
寄
友

の
会
か
ら
、
マ
ジ
ッ
ク
や
歌
、

南
京
玉
す
だ
れ
、
詩
吟
な
ど

が
披
露
さ
れ
、
大
い
に
盛
り

上
が
り
ま
し
た
。
最
後
に
参

加
者
全
員
で「
ふ
る
さ
と
」を

合
唱
し
、
大
盛
況
の
う
ち
に

閉
会
し
ま
し
た
。

全
体
会
・
講
演

特
別
企
画

夕
食
交
流
会

第13回

友の会世話人

交流会
安心安心してして住み続けられる住み続けられる
まちづくりまちづくりをめざして！めざして！
安心安心してして住み続けられる住み続けられる
まちづくりまちづくりをめざして！めざして！
安心安心してして住み続けられる住み続けられる
まちづくりまちづくりををめざして！めざして！



第３４５号　２０１３年２月 友 の 会 ニ ュ ー ス (  )2

　

12
月
上
旬
、
Ａ
さ
ん
（
70

歳
代
・
女
性
）
よ
り
「
生
活

保
護
の
申
請
を
手
伝
っ
て
ほ

し
い
」
と
の
相
談
が
あ
り
ま

し
た
。
お
話
し
を
聞
い
た
と

こ
ろ
、
無
年
金
で
ご
家
族
も

い
な
い
た
め
３
年
前
ま
で
お

店
を
経
営
し
何
と
か
生
活
を

し
て
き
ま
し
た
が
、
や
は
り

高
齢
の
た
め
続
け
て
い
く
こ

と
が
で
き
ず
、
そ
の
後
は
わ

ず
か
な
貯
金
を
崩
し
な
が
ら

こ
こ
ま
で
生
活
し
て
き
ま
し

た
。
し
か
し
、
と
う
と
う
貯

金
も
底
を
つ
き
、
来
月
の
家

賃
を
払
っ
た
時
点
で
所
持
金

も
１
万
円
程
度
に
な
っ
て
し

ま
い
、
生
活
し
て
い
く
こ
と

が
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。
生
活
保
護
の
申
請

を
決
心
し
、
１
人
で
市
役
所

に
向
か
お
う
と
思
い
ま
し
た

が
、
不
安
が
大
き
く
定
期
通

院
し
て
い
る
帯
広
病
院
へ
相

談
し
よ
う
と
思
っ
た
と
の
こ

と
で
す
。医療・介護の　　

　　　　現場から

シリーズ39

　

面
談
の
翌
日
に
生
活
保
護

の
申
請
に
同
行
し
、
保
護
課

と
面
談
を
行
い
、
そ
の
場
で

申
請
書
を
提
出
し
ま
し
た
。

帰
宅
後
、
そ
の
他
の
必
要
書

類
の
記
載
を
一
緒
に
行
い
何

と
か
生
活
保
護
の
申
請
を
終

え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

申
請
を
終
え
る
と
、
Ａ
さ

ん
は
安
堵
の
表
情
を
浮
か
べ

て
い
ま
し
た
。
今
回
申
請
に

同
行
し
て
、
Ａ
さ
ん
の
よ
う

に
高
齢
で
、
身
寄
り
も
な
く
、

車
も
無
い
状
態
で
自
力
で
生

活
保
護
を
申
請
す
る
こ
と
の

困
難
さ
を
あ
ら
た
め
て
実
感

し
ま
し
た
。
ま
た
、
生
活
保

護
を
取
得
し
た
だ
け
で
は
孤

独
な
生
活
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。

今
後
は
地
域
と
の
つ
な
が
り

が
持
て
る
よ
う
に
友
の
会
活

動
を
紹
介
す
る
な
ど
の
支
援

を
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。

【
帯
広
病
院
医
事
課
長

 

　
　
　
　
　

江
口　

献
】

　

日
本
中
で
「
看
護
師
が
足

り
な
い
」
と
言
わ
れ
続
け
て

い
ま
す
が
、
こ
の
十
勝
勤
医

協
も
例
外
で
は
あ
り
ま
せ

友友
のの
会会
をを
紹
介
紹
介
し
ま
す

し
ま
す

シリーズ⑨

幕別友の会

な「
友
の
会
」に
成
長
し
て
い

ま
す
。主
な
行
事
と
し
て
は
、

年
２
回
の
健
康
相
談
会
を
は

じ
め
、パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
や
カ

ラ
オ
ケ
交
流
会
を
実
施
、今

年
の
５
月
に
は「
温
泉
日
帰

り
旅
行
」も
初
め
て
計
画
。さ

ら
に
、「
声
か
け
運
動
」な
ど

「
い
の
ち
と
く
ら
し
と
安
心

し
て
住
み
続
け
ら
れ
る
街
づ

く
り
」の
取
り
組
み
も
進
め

る
予
定
で
す
。

　

課
題
と
し
て
は
第
一
に
世

話
人
の
高
齢
化
。あ
る
会
員

さ
ん
か
ら
は「
世
話
人
さ
ん

が
身
体
が
多
少
不
自
由
な
の

に
も
拘
わ
ら
ず
友
の
会
ニ
ュ

ー
ス
を
届
け
て
く
れ
る
。本

当
に
頭
が
下
が
る
」と
い
う

声
も
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

【
幕
別
友
の
会 

小
林
正
明
】

　

勤
医
協
病
院
が
帯

広
に
設
立
さ
れ
、「
友

の
会
」が
十
勝
に
組

織
さ
れ
る
と
同
時
に

「
幕
別
友
の
会
」も
岡

本
政
市
さ
ん
が
中
心

と
な
り
、会
員
拡
大

や
山
菜
・
鹿
肉
な
ど

幕
別
で
取
れ
た
食
材

を
料
理
し
た
り
し
て

会
員
の
交
流
を
行
い

ま
し
た
。

　

現
在
、会
員
は
約

９
０
０
人
、「
友
の
会

ニ
ュ
ー
ス
」配
布
数

４
９
０
部
、世
話
人

は
約
３
０
人
と
大
き

１
．
原
発
か
ら
核
兵
器
製
造

を
考
え
る
人
々
…
政
党
の

発
言
。

２
．
死
ぬ
か
と
思
っ
た
原
発

事
故
の
現
場
…
吉
田
元
所

長
の
叫
び

３
．
原
発
な
く
て
も
電
気
は

足
り
る　

深
夜
電
力
売
り

す
ぎ
…
北
電
の
最
大
電
力

は
深
夜
に
出
る
。

４
．
原
発
再
稼
働
の
動
き
…

原
発
停
止
は
「
命
に
関
わ

る
」
と
脅
か
す
首
相
。

５
．
原
子
力
発
電
の
コ
ス
ト

は
高
い

　
　

政
府
試
算
は
、
廃
棄
物

処
理
等
の
過
少
評
価
、
税

金
・
事
故
賠
償
不
算
入
。

６
．
核
燃
料
サ
イ
ク
ル
を
や

め
る

　
　

高
速
増
殖
炉
「
も
ん
じ

ゅ
」
は
完
成
不
能
、
再
処

理
不
必
要
、
直
接
処
分
へ
。

７
．
商
業
炉
の
廃
炉
は
ま
だ

な
い
。「
ふ
げ
ん
」
16
万

ｋ
W
廃
炉
で
１
千
数
百
億
円
。

８
．
原
発
に
か
か
る
税
金
等

（
１
世
帯
１
か
月
４
１
０

円
）
…
表
示
せ
ず
、
再
生

エ
ネ
付
加
金
だ
け
表
示
。

９
．
放
射
線
に
つ
い
て
…
３

年
た
て
ば
半
減
、
福
島
駅

前
は
飯
舘
村
役
場
前
と
ほ

ぼ
同
じ
。

10
．
日
本
は
自
然
エ
ネ
ル
ギ

ー
後
進
国
…
訪
問
し
た
オ

ー
ス
ト
リ
ア
・
ド
イ
ツ
の

自
然
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
紹
介
。

「
原
発
か
ら
自
然
エ
ネ
ル
ギ
ー
へ
」

　
　
　
原
発
ゼ
ロ
で
も
電
気
は
足
り
る
！
廃
炉
へ
の
道
筋

　
　
　
　
　
　
　
　
　

元
北
海
道
電
力
社
員　

水
島　

能よ

し

裕ひ

ろ

講演要旨もう一度

看護師

復職支援セミナー

ん
。
「
誰
か
働
い
て
く
れ
る

人
が
い
た
ら
い
い
な
」
と
い

う
ほ
ん
の
少
し
の
期
待
と
、

潜
在
看
護
師
の
掘
り
起
こ
し

勇
気
が
必
要
だ
そ
う
で
す
。

勘
を
少
し
で
も
取
り
戻
し
て

背
中
を
押
す
こ
と
が
で
き
た

ら
、
と
２
０
０
７
年
度
か
ら

開
催
し
た
こ
の
セ
ミ
ナ
ー

は
、
十
勝
管
内
で
は
最
初
の

試
み
で
し
た
。
参
加
が
少
な

い
の
は
淋
し
い
気
も
し
ま
す

が
、
最
近
で
は
管
内
で
セ
ミ

ナ
ー
を
開
催
し
て
い
る
医
療

機
関
が
複
数
あ
っ
て
、
潜
在

看
護
師
さ
ん
に
と
っ
て
は
チ

ャ
ン
ス
が
増
え
た
こ
と
に
な

る
の
で
、
参
加
人
数
に
関
係

な
く
、
地
域
で
働
く
看
護
職

が
増
え
る
よ
う
に
今
後
も
粘

り
強
く
続
け
て
い
き
た
い
で

す
。

　

今
回
の
セ
ミ
ナ
ー
で
は
、

私
の
思
い
が
実
る
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
こ
の

記
事
を
お
読
み
に
な
る
地
域

の
皆
様
か
ら
、
あ
り
が
た
い

ご
紹
介
が
い
た
だ
け
た
ら
い

い
な
、
と
新
し
い
期
待
が
芽

生
え
て
い
ま
す
。

【
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
看
護
師
長

 

　
　
　
　

野
口
寿
恵
】

を
目
的
に
、
例
年
ど

お
り
看
護
師
復
職
支

援
セ
ミ
ナ
ー
を
２
日

間
開
催
し
ま
し
た
。

　

年
々
、
参
加
者
が

減
っ
て
い
る
復
職
支

援
セ
ミ
ナ
ー
で
す

が
、
今
年
は
最
も
少

な
い
５
人
の
参
加
者

で
し
た
。
一
度
現
場

を
離
れ
る
と
不
安
は

と
て
も
大
き
く
、
復

職
す
る
に
は
大
変
な

看
護
師
と
し
て

看
護
師
と
し
て
働
き
た
い
！

働
き
た
い
！
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s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s

在在宅生活宅生活をを
続続けてけていくためにいくために

ケアセンター白樺
作業療法士　藤原　健太郎

こんにちは、ケアセンター白樺の作業療
法士　藤原です。
今回は呼吸機能の評価、デイケアらいふ
での呼吸リハビリについてご紹介します。

イ
チ
ゴ
サ
ン
タ
で

 

ク
リ
ス
マ
ス

さ
そ
う
に
踊
っ
て
い
た
職
員

の
姿
や
、
そ
の
踊
り
を
見
よ

う
見
ま
ね
で
踊
っ
て
い
た
、

利
用
者
さ
ん
の
楽
し
そ
う
な

表
情
が
と
て
も
印
象
に
残
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
手
作
り

の
ク
リ
ス
マ
ス
カ
ー
ド
も
プ

レ
ゼ
ン
ト
し
て
い
ま
す
。
折

り
紙
で
作
っ
た
サ
ン
タ
と
、

手
書
き
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
貼

っ
て
あ
る
ク
リ
ス
マ
ス
カ
ー

ド
で
す
。
サ
ン
タ
の
折
り
紙

は
、
み
な
さ
ん
に
折
る
の
を

手
伝
っ
て
も
ら
っ
た
も
の

で
、
と
て
も
可
愛
く
出
来
上

が
っ
て
い
ま
し
た
。

　

最
後
に
、
み
な
さ
ん
と
一

緒
に
ク
リ
ス
マ
ス
の
歌
を
歌

っ
て
、
楽
し
い
ク
リ
ス
マ
ス

会
は
終
わ
り
ま
し
た
。

【
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
ほ
の
か

 

介
護
主
任
菊
地
由
佳
】

デイサービスデイサービス
ほのかほのか

楽
し
い
ク
リ
ス
マ
ス
会

ゴ
サ
ン
タ
は
、一
つ
ひ
と
つ

の
表
情
が
違
い
、患
者
さ
ん

か
ら
も｢

か
わ
い
い
、食
べ

て
し
ま
う
の
が
も
っ
た
い
な

い
、ど
こ
か
ら
食
べ
よ
う
、か

わ
い
い
か
ら
一
番
最
後
に
食

べ
よ
う｣

な
ど
、い
ろ
い
ろ

な
感
想
が
よ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　

私
た
ち
は
、患
者
さ
ん
が

入
院
生
活
の
中
で
少
し
で
も

楽
し
い
一
時
を
過
ご
し
て
も

ら
え
る
よ
う
に
、四
季
折
々

の
行
事
食
や
お
弁
当
、旬
の

野
菜
、山
菜
、果
物
な
ど
を
取

り
入
れ
、ス
タ
ッ
フ
一
同
、毎

日
努
力
し
て
い
ま
す
。

【
帯
広
病
院
管
理
栄
養
士

 

増
川
祐
子
】

　厚生労働省の
統計（平成22
年）では日本人
の疾患別死因に
ついて、肺炎は
第 ４ 位、慢 性
閉塞性肺疾患
（COPD）は第9
位となっていま
す。高齢者では、
この肺炎（誤嚥
性肺炎含む）やCOPDの罹患率が高く、呼吸、免疫、
嚥下、運動（筋力低下含む）機能の低下などによる廃用

性変化（老化に加え、使わないこ
とによる変化）が、影響している
と言われています。また、上記の
機能低下は加齢とともに見られる
のも特徴です。そして、それらの
機能低下を測る指標として用いら
れるのが肺活量や呼気１秒量です。
この肺活量や１秒量を計測する機
器がスパイロメータです。

　呼吸には、呼気と吸気があり、呼気とは吐く息、吸気は吸う息のことを言います。
デイケアらいふの呼吸リハビリでは、呼気（息を吐くこと）に重点をおいて体操を実
施しています。呼気は食べ物を飲み込むこと（嚥下）に大きく関わり、また最近では
誤嚥（物が気管に入ること）と呼気流速との相関があることがわかってきていて、誤
嚥性肺炎を予防する意味でも呼気に重点をおくことは意義のあることだと考えてい
ます。座ってできるため、自宅でも気軽にできる内容になっています。
①呼吸筋のストレッチ（2例）（３秒で鼻から息を吸って、７秒で口から息を吐くイメージで）

②吹き戻しを使った　　　　　　　　③呼気ゲーム
　使った呼気練習

次回は、呼吸リハビリの様子や体操後の呼吸機能の測定結果を掲載したいと思います。
＊希望があれば呼吸筋ストレッチやスパイロメータについては体験できますのでケ
アセンター白樺　作業療法士藤原までご連絡ください。電話41-1165

●（１）呼吸機能の評価について● ●（２）デイケアらいふでの呼吸リハビリ（集団体操）●

　

12
月
25
日（
火
）、
白
樺
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
ほ
の

か
で
ク
リ
ス
マ
ス
会
を
行
い

ま
し
た
。
手
作
り
お
や
つ
で

バ
ナ
ナ
ク
レ
ー
プ
を
作

り
、
み
ん
な
で
出
来
た
て

を
食
べ
て
い
ま
す
。
職
員

で
生
地
を
焼
き
、
生
ク
リ

ー
ム
や
チ
ョ
コ
チ
ッ
プ
・

チ
ョ
コ
ク
リ
ー
ム
な
ど
お

好
み
で
ト
ッ
ピ
ン
グ
し
て

い
ま
す
。
出
来
た
て
の
ク

レ
ー
プ
は
美
味
し
さ
も
ま

た
格
別
で
、
み
な
さ
ん
喜

ん
で
食
べ
て
い
ま
し
た
。

　

ク
レ
ー
プ
を
作
っ
た
後

は
、
職
員
で
練
習
し
た
踊

り
を
み
な
さ
ん
に
披
露
し

て
い
ま
す
。
サ
ン
タ
の
衣

装
を
ま
と
い
少
し
照
れ
く

帯広病院帯広病院

　

三
年
連
続
で
ク
リ
ス
マ

ス
寒
波
が
襲
来
し
、大
気

の
状
態
が
不
安
定
の
寒
空

で
し
た
が
、病
院
の
中
で

は
ち
ら
し
寿
司
、素
麺
の

お
吸
い
物
、ロ
ー
ス
ト
チ

キ
ン
と
ク
リ
ス
マ
ス
サ
ラ

ダ
の
盛
り
合
わ
せ
、ミ
ニ

サ
ン
タ
パ
フ
ェ
を
栄
養
科

ス
タ
ッ
フ
全
員
の
手
作
り

で
、患
者
さ
ん
の
心
が
温

ま
る
よ
う
な
ク
リ
ス
マ
ス

食
を
実
施
し
ま
し
た
。

　

イ
チ
ゴ
と
生
ク
リ
ー
ム

を
使
っ
た
手
作
り
の
イ
チ

主な死因別死亡数の割合
（平成22年　厚生労働省）

悪性新生物
29.5％

その他
24.8％自殺

2.5％

不慮の
事故
3.4％

老衰
3.8％

心疾患
15.8/％肺炎

9.9/％
脳血管
疾患

10.3/％

◎呼吸機能の測定
・スパイロメータ：肺
活量、呼気一秒量、呼
気一秒率、瞬間呼気流
速の測定ができます。

①両手を組んで胸の
前に。鼻から息を吸
いながら体を少し後
ろに傾ける。

①右手で頭を抑え
る。鼻から息をゆっ
くり吸う。

③鼻から息を吸いながら、①の姿勢に戻り、再び、②へ ③ゆっくりと体を元の①の姿勢に戻す。２回繰り返す。

④次に左手で頭を抑え、同様に２回行う。ゆっくりと、間を取りながら、４回実施する

②口からゆっくりと「フー」と
息を吐きながら、両手を前に伸
ばしながら、背中を丸めるイメ
ージで体を前に倒していきます。

②口からゆっくりと
「フー」と息を吐き
ながら、肘を持ち上
げて体を左に倒す。

背中と胸のストレッチ 腹部・体側のストレッチ
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頭

の

体

操

【
答　
　

え
】

　

□
□
□
□
（
漢
字
で
記
入

し
て
く
だ
さ
い
）

月
号
）
紙
上
で
す
。

【
第
３
４
３
号
の
当
選
者
】

　

答
え
は「
柚
子
風
呂
」で
し

た
。

応
募
総
数
１
２
０
通
、
正
解

者
１
２
０
通
の
中
か
ら
抽
選

に
よ
り
、
次
の
10
人
の
方
が

当
選
し
ま
し
た
。（
敬
称
略
）

大
山
公
子
・
川
西
勇
・
斉
藤

京
子
・
竹
内
黎
子
・
橋
本
則

江
（
帯
広
市
）・
西
野
栄
吉
（
音

更
町
）・
作
田
道
代
（
幕
別
町
）・

森
本
耕
司
（
新
得
町
）・
石

井
清
雄
（
足
寄
町
）・
千
葉

裕
子
（
沖
縄
県
）

※
頭
の
体
操
の
問
題
を
募
集

し
て
い
ま
す
。
採
用
の
際
に
は
、

図
書
カ
ー
ド
を
贈
呈
し
ま
す
。

【
応
募
方
法
】

　

解
答
と
お
名
前
、
住
所
、

電
話
番
号
を
ハ
ガ
キ
か
電
子

メ
ー
ル
で
、
左
記
へ
お
送
り

く
だ
さ
い
。

【
宛　
　

先
】

○
郵
送

〒
〇
八
〇

－

〇
〇
一
九

帯
広
市
西
九
条
南
十
一
丁
目

十
勝
勤
医
協
会
館
内

友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
編
集
部

○
電
子
メ
ー
ル

s
o
s
h
ik
i@

to
k
a
c
h
i-
k
in

-

ik
y
o
.o
r.jp

【
賞　
　

品
】

　

抽
選
で
10
人
の
方
に
、
千

円
分
の
図
書
カ
ー
ド
を
お
送

り
し
ま
す
。

【
締
め
切
り
】

　

２
月
20
日
（
当
日
消
印
有

効
）。
発
表
は
第
３
４
７
号
（
４

友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー

友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー

生

き

生

き

生

き

生

き

広

場

広

場

☎☎
〇
一
五
五

〇
一
五
五--

二
一
二
一--

四
一
四
四

四
一
四
四

総
会
で
抱
負
を
語
り

４
人
か
ら
リ
ン
グ
プ
ル

声
や
舌
を
使
っ
て

嚥
下
体
操
を
学
ぶ

大
正
友
の
会

東

友

の

会

各
友
の
会
連
絡
先

各
友
の
会
連
絡
先

各
友
の
会
連
絡
先

【
音
更
東
】
菅
原　

一
晴

 

〇
一
五
五

－

三
一

－

七
〇
九
五

【
音
更
西
】
増
田　

浩
毅

 

〇
一
五
五

－

三
〇

－

八
八
六
〇

【
音
更
南
】
坂
本　

恵
子

 

〇
一
五
五

－

三
一

－

六
二
六
三

【
音
更
北
】
中
嶋　

晴
子

 

〇
一
五
五

－

四
二

－

二
一
九
九

【
士　

幌
】
和
田　

鶴
三

 

〇
一
五
六
四

－

七

－

四
四
三
五

【
上
士
幌
】
山
本　

政
俊

 

〇
一
五
六
四

－

二

－

三
〇
八
九

【
新　

得
】
土
山　

武
志

 

〇
一
五
六

－

六
四

－

四
七
一
六

【
清　

水
】
妻
鳥　

靖
子

 

〇
一
五
六

－

六
三

－

二
五
七
八

【
鹿　

追
】
武
田　

耕
次

 

〇
一
五
六

－

六
六

－

二
一
七
六

【
芽　

室
】
米
倉　

興
宰

 

〇
一
五
五

－

六
二

－

三
五
八
九

【
中
札
内
】
西
村　

和
正

 

〇
一
五
五

－

六
七

－

二
七
七
四

【
更　

別
】
小
刀
祢　

博

 

〇
一
五
五

－

五
二

－

二
六
五
七

【
大　

樹
】
有
岡
千
恵
子

 

〇
一
五
五
八

－

七

－

五
二
二
八

【
広　

尾
】
前
崎　
　

茂

 

〇
一
五
五
八

－

二

－

四
三
四
〇

【
幕　

別
】
野
原　

恵
子

 

〇
一
五
五

－

五
四

－

三
二
七
五

【
札
内
東
】
鈴
木
志
摩
子

 

〇
一
五
五

－

五
六

－

六
七
五
七

【
札
内
西
】
成
沢
せ
い
子

 

〇
一
五
五

－

五
六

－

五
九
〇
三

【
忠　

類
】
増
田　

武
夫

 

〇
一
五
五
八

－

八

－

二
六
〇
七

【
豊　

頃
】
岩
井　
　

明

 

〇
一
五

－

五
七
四

－

二
六
三
四

【
池　

田
】
吉
田　

清
治

 

〇
一
五

－

五
七
二

－

八
六
一
〇

【
本　

別
】
加
藤　

孝
一

 

〇
一
五
六

－

二
二

－

四
八
二
二

【
足　

寄
】
田
利
美
智
子

 

〇
一
五
六

－

二
五

－

四
〇
〇
〇

【
陸　

別
】
餌
取　
　

貢

 

〇
九
〇

－

八
二
七
一

－

〇
七
八
五

【　

東　

】
加
藤　

み
ち

 

二
三

－

六
三
一
八

【　

柏　

】
加
藤　

昌
明

 

二
三

－

五
〇
八
四

【
光　

南
】
村
上
や
よ
い

 

二
五

－

五
五
八
八

【
鉄　

南
】
牧
野
美
智
子

 

四
七

－

八
九
六
五

【
中　

央
】
田
村
カ
オ
リ

 

二
三

－

二
六
〇
七

【
啓　

北
】
内
田　
　

豊

 

三
六

－

三
八
一
八

【　

栄　

】
岡
山　

啓
子

 

三
三

－

〇
五
三
七

【
開　

西
】
岡
本　
　

顕

 

〇
九
〇

－

六
四
四
六

－

五
五
二
一

【
西
帯
広
】
清
水
美
喜
子

 

三
七

－

二
七
二
八

【
西　

南
】
田
所　

豊
之

 

二
二

－

七
五
八
三

【
緑
ヶ
丘
】
片
石　

祐
一

 

三
三

－

一
四
四
三

【
白　

樺
】
高
宮　
　

裕

 

三
四

－

一
八
八
二

【
新　

緑
】
千
田　

濱
子

 

二
一

－

四
四
〇
八

【
柏
林
台
】
横
塚
恵
利
子

 

四
一

－

七
七
九
〇

【
緑　

西
】
村
上
久
美
子

 

三
三

－

六
八
五
二

【
稲
田
北
】
平　
　

麗
子

 

四
八

－

〇
七
一
五

【
稲
田
南
】
藤
田　
　

功

 

四
八

－

六
九
五
一

【
大　

空
】
畑
中　

庸
助

 

〇
八
〇

－

四
五
〇
〇

－

九
三
六
六

【
川　

西
】
伊
沢
佐
恵
子

 

六
〇

－

二
五
〇
六

て
下
さ
い
ま
し
た
。

　

参
加
者
の
中
か
ら「
む
せ

て
咳
が
出
た
時
に
背
中
を
叩

い
た
り
、
水
を
飲
ま
せ
る
の

は
良
い
こ
と
で
す
か
？
」
等

の
質
問
が
あ
っ
た
り
、
終
了

後「
私
の
夫
が
そ
う
だ
っ
た

か
ら
良
く
理
解
で
き
た
よ
」

の
声
も
聞
け
ま
し
た
。

　

ま
た
、
友
の
会
で
は
12
月

９
日
に
体
力
づ
く
り
と
し
て
、

ふ
ま
ね
っ
と
を
楽
し
み
ま
し

た
。
サ
ポ
ー
タ
ー
の
方
２
人

を
含
め
て
21
人
の
参
加
者
で

笑
い
な
が
ら
楽
し
い
時
間
を

過
ご
す
こ
と
が
で
き
た
の
で
、

少
し
で
も
免
疫
力
、
筋
力
、

脳
の
働
き
ア
ッ
プ
に
な
っ
た

の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
し

た
。　

【
大
正
友
の
会 

岡
山
ト
ミ
子
】

　

大
正
ほ
の
ぼ
の
サ
ロ
ン

（
28
人
出
席
）に
、
12
月
７
日

14
時
か
ら
、
前
川
み
ゆ
き
看

護
師
、
三
浦
紀
秋
事
務
係
長

を
迎
え
て「
嚥
下
障
害
」の
お

話
を
し
て
頂
き
ま
し
た
。

　

参
加
者
全
員
で
舌
を
思
い

っ
き
り「
べ
ー
」と
出
し
た
り

引
っ
込
め
た
り
、
ほ
っ
ぺ
を

パ
ン
パ
ン
に
膨
ら
ま
せ
た
り
、

思
い
っ
き
り
息
を
吸
い
込
ん

で
ひ
ょ
っ
と
こ
顔
に
な
っ
た

り
、
パ
、
パ
、
パ
、
パ
・
ラ
、

ラ
、
ラ
、
ラ
・
カ
、
カ
、
カ
、

カ
と
声
を
出
し
て
の
嚥
下
体

操
を
入
れ
な
が
ら
、
前
川
看

護
師
さ
ん
が
丁
寧
に
お
話
し

 

次
の
□
に
二
字
熟
語
が
で
き
る
よ
う
に
漢
字
を
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

□
に
入
っ
た
漢
字
を
組
み
合
わ
せ
る
と
答
え
に
な
り
ま
す
。

　

出
題
者
は
霜
村
英
靖
さ
ん（
帯
広
市
）で
す
。

泰

関 □ 洋

陣

座

目 □ 嶺

齢

最

高 □ 迷

温

関

極 □ 風

北

【
ヒ
ン
ト
】

　

冬
将
軍
が
居
座
る
気
圧
配

置
で
す
。

　

例
年
通
り
出
足
早
く
と
、

１
月
６
日（
日
）市
内
東
福
祉

セ
ン
タ
ー
で
新
年
総
会
を
開

き
ま
し
た
。

　

早
く
出
席
し
て
く
れ
た
人

か
ら
オ
ー
ド
ブ
ル
作
り
を
み

ん
な
で
行
っ
て
、和
気
あ
い

あ
い
で
昨
年
の
バ
ス
旅
行
や

今
年
の
抱
負
に
つ
い
て
語
り

合
い
ま
し
た
。

　

こ
の
日
の
た
め
に
と
４
人

の
方
が
集
め
て
く
だ
さ
っ
た

沢
山
の
リ
ン
グ
プ
ル
も
持
ち

寄
っ
て
下
さ
い
ま
し
た
。友

の
会
連
絡
会
か
ら
事
務
局
の

藤
田
一
彦
さ
ん
も
参
加
し
て

下
さ
り
、今
年
も
元
気
で
頑

張
ろ
う
と
健
康
を
確
認
し
ま

し
た
。

　

総
会
の
後
は
、ゲ
ー
ム
や

ト
ラ
ン
プ
、カ
ル
タ
な
ど
み

ん
な
で
仲
良
く
楽
し
み
ま
し

た
。

【
東
友
の
会 

山
口
久
美
子
】

消
費
増
税
に
備
え

消
費
増
税
に
備
え

生
活
を
ど
う
維
持

生
活
を
ど
う
維
持　

田
口
裕
子
さ
ん
（
帯
広
市
）

　

安
倍
内
閣
が
発
足
し
ま
し

た
。
ど
こ
の
テ
レ
ビ
チ
ャ
ン

ネ
ル
も
新
総
理
と
閣
僚
の
こ

と
ば
か
り
。
美
辞
麗
句
を
並

べ
立
て
ら
れ
て
信
頼
す
る
国

民
は
い
る
の
か
ナ
？
大
型
投

資
は
一
部
の
企
業
の
フ
ト
コ

ロ
に
入
る
だ
け
で
我
々
庶
民

に
縁
遠
い
話
で
す
。
き
た
る

べ
き
消
費
税
増
税
に
そ
な
え
て
、

ど
う
や
っ
て
今
の
生
活
を
維

持
さ
せ
て
い
く
の
か
、
新
年

早
々
か
ら
備
え
な
け
れ
ば
と

考
え
る
の
で
す
。
決
し
て
金

も
う
け
を
し
た
い
わ
け
で
な
く
、

今
の
生
活
、
普
通
の
生
活
を

国
民
は
望
ん
で
い
る
の
で
は

な
い
か
と
思
う
の
で
す
。　

ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
よ
り

ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
よ
り

患
者
の
実
態
を
知
る

患
者
の
実
態
を
知
る

中
野
久
子
さ
ん
（
鹿
追
町
）

　

い
つ
も
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス

を
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

私
達
の
生
活
に
ひ
び
く
消
費

税
、
医
療
費
の
こ
と
を
患
者

さ
ん
の
ア
ン
ケ
ー
ト
（
２
０

１
２
年
12
月
号
1
面
）
で
分

か
り
易
く
勉
強
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

読者読者

の声の声

読者読者

の声の声
今回の活動について語り合う

帯 広 病 院
胃カメラ休日特診のご案内
２月17日（日）予約制（午前中）

ご希望の方は帯広病院へお電話下さい。

TEL 21－4111

介護保険認定者による
「障害者控除」申請会のお知らせ
２月14日（木）午後３時00分～　とかちプラザ403号室

２月22日（金）午後２時00分～　とかちプラザ305号室

　介護保険被保険者証または要介護度がわかるものをお
持ちください。

お問い合わせ（０１５５）２１－４１４４まで

介護保険認定者による
控除」申請会のお

前川看護師（右）の話しを聞く参加者


