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人
生
い
ろ
い
ろ
楽
し
み

を
体
験
し
て
、
心
身
と
も

に
健
や
か
に
過
ご
し
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ

ま
で
ク
ラ
シ
ッ
ク
バ
レ

エ
、
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル
、

ヨ
ガ
、
畑
仕
事
な
ど
に
挑

戦
し
て
き
ま
し
た
。
し
か

し
、
最
近
は
年
齢
の
せ
い

か
、
体
力
的
に
思
う
よ
う

に
で
き
な
く
な
っ
て
い
ま

す
。ほ

か
に
、
こ
だ
わ
り
と

い
う
ほ
ど
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
尾
北
演
劇
鑑
賞
会

が
２
か
月
に
一
度
開
催
す

る
芝
居
を
楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
。
昨
年
１１
月
、
加

藤
健
一
さ
ん
、
佐
藤
Ｂ
作

さ
ん
ら
が
出
演
し
た
「
サ

ン
シ
ャ
イ
ン
ボ
ー
イ
ズ
」

は
強
く
印
象
に
残
り
ま
し

た
。
座
席
は
公
平
に
毎
回

移
動
す
る
の
で
す
が
、
今

回
は
最
前
列
で
観
る
こ
と

が
で
き
、
主
演
の
二
人
が

頑
固
で
プ
ラ
イ
ド
の
高
い

老
人
を
熱
演
し
、
笑
い
と

と
も
に
圧
倒
さ
れ
ま
し

た
。終

演
後
、
ロ
ビ
ー
で
俳

優
さ
ん
も
参
加
し
て
交
流

会
が
あ
り
ま
し
た
。
Ｂ
作

さ
ん
な
ど
テ
レ
ビ
で
見
る

有
名
な
方
々
に
目
の
前
で

お
会
い
で
き
て
、
い
っ
そ

う
感
動
が
深
ま
り
ま
し

た
。
芝
居
を
観
る
こ
と
で

ワ
ク
ワ
ク
す
る
こ
と
は
若

返
り
に
つ
な
が
る
か
な
と

期
待
し
て
い
る
と
こ
ろ
で

す
。

腰痛は国民病といわれるほど
多くの方が悩んでいます。腰痛
を我慢している方も少なくない
ですが、腰痛が原因で姿勢が悪
くなったり、不安定な歩行に
なったり、さまざまな悪影響が
出る可能性があります。
今回は、座ってできる腰痛予
防体操を３つ紹介します。

芝
居
見
物
を
楽
し
む

江
南
支
部

水
谷

基
子

千秋病院 リハビリテーション科
理学療法士 筑摩 祐貴

腰痛予防体操
太太もももも裏裏ののスストトレレッッチチ

❶❶椅子に座って片脚を伸ばします
❷❷伸ばした足のつま先を天井に向け、
背筋を伸ばしたまま体を前に倒して
いきます
❸❸太もも裏が突っ張るところで止め
て、１０秒キープしましょう。両足と
もに数回行ないましょう

腸腸腰腰筋筋スストトレレッッ チチ
❶❶椅子に座った状態から横を向き半分座った姿勢となり、
外側の足を後ろに引きます
❷❷腰が反らないようにして１０秒キープしましょう
❸❸ももの前側から足の付け根辺りが突っ張ることを感じて
ください

体体幹幹ののスストトレレッッ チチ
❶❶椅子に座って足を組みます
❷❷右手で左膝を、左手で椅子の背もた
れに手を置き上体を捻ります
❸❸１０秒ほどゆっくり息を吐きながら行
ない、反対側も同様に行ないましょ
う

萩
原
小
規
模
多
機
能
ホ
ー

ム
ち
あ
き
で
は
、
毎
月
季
節

に
合
っ
た
壁
画
を
利
用
者
さ

ん
と
前
月
１
か

月
を
か
け
て
作

成
し
、
そ
の
月

に
な
っ
た
ら
壁

に
貼
っ
て
い
ま

す
。今

回
は
、
新

年
を
迎
え
る
と

い
う
こ
と
で
正

月
の
壁
画
を
作

成
し
ま
し
た
。

職
員
が
紙
に
下

書
き
を
し
て
、

そ
こ
か
ら
利
用
者
さ
ん
の
作

業
が
始
ま
り
ま
す
。
今
回
の

壁
画
は
、宝
船
と
奴
凧（
や
っ

こ
だ
こ
）で
す
。

黒
の
ク
レ
ヨ
ン
で
縁
取
り

し
た
中
に
、
水
彩
絵
の
具
で

色
を
塗
っ
て
も
ら
い
ま
し

た
。
去
年
を
振
り
返
り
、
新

年
を
迎
え
る
に
あ
た
っ
て
の

目
標
な
ど
を
利
用
者
さ
ん
ど

う
し
で
会
話
し
な
が
ら
作
業

を
進
め
て
い
き
ま
し
た
。

花
紙
で
お
花
を
作
っ
て
張

り
合
わ
せ
、
鳥
居
も
作
り
ま

し
た
。
無
事
に
完
成
し
、
絵

と
組
み
合
わ
せ
て
、
１
月
の

壁
画
と
し
て
玄
関
壁
に
貼
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

こ
う
い
っ
た
季
節
の
も
の

を
作
る
こ
と
で
、
利
用
者
さ

ん
ど
う
し
の
交

流
も
深
ま
り
ま

す
。
季
節
を
感

じ
、
手
先
を
動

か
し
な
が
ら
運

動
も
で
き
る
毎

月
の
壁
画
づ
く

り
を
、
こ
れ
か

ら
も
続
け
て
い

き
ま
す
。

介
護
福
祉
士

岩
田
あ
こ

YouTube 動画で
紹介しています （モデル）

理学療法士
各務 大樹

２
０
２
０
年
に
千
秋

病
院
へ
入
職
し
、
Ａ
２
病

棟
に
配
属
と
な
り
、
昨
年

１１
月
か
ら
は
主
任
と
し
て

チ
ー
ム
リ
ー
ダ
ー
を
担
っ

て
い
ま
す
。

Ａ
２
病
棟
は
急
性
期
の

内
科
病
棟
で
、
ほ
か
の
病

院
か
ら
の
転
院
や
外
来
受

診
か
ら
の
入
院
も
多
く
、

治
療
を
し
な
が
ら
患
者
さ

ん
の
状
態
を
把
握
し
て
い

く
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま

す
。
そ
の
た
め
「
患
者
さ

ん
の
情
報
を
共
有
す
る
こ

と
が
重
要
で
、
職
員
間
で

話
し
や
す
い
雰
囲
気
を
つ

く
れ
る
よ
う
に
意
識
し
て

い
ま
す
」
と
話
し
ま
す
。

主
任
と
し
て
働
く
中
で

ス
タ
ッ
フ
か
ら
「
見
ら
れ

る
意
識
」
を
持
つ
よ
う
に

な
り
、
患
者
さ
ん
と
の
関

わ
り
も
「
い
い
見
本
」
に

な
れ
る
よ
う
に
意
識
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
円
滑
な

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

図
っ
て
い
く
た
め
に
も
、

髪
型
の
変
化
な
ど
何
気
な

い
話
題
も
自
分
か
ら
話
し

か
け
て
、
困
っ
て
い
る
こ

と
が
な
い
か
な
ど
話
せ
る

よ
う
に
気
を
付
け
て
い
る

と
言
い
ま
す
。「
忙
し
い

中
で
も
、
み
ん
な
が
や
り

が
い
を
も
っ
て
、
笑
顔
で

力
を
合
わ
せ
て
い
け
る
よ

う
に
し
た
い
で
す
」
と
意

欲
的
で
す
。

休
日
に
は
子
ど
も
と
過

ご
す
時
間
が
楽
し
み
で
、

「
最
近
は
公
園
で
自
転
車

の
練
習
を
し
て
い
ま
す
」

と
微
笑
み
ま
す
。

お花で鳥居づくり

千
秋
病
院

Ａ
２
病
棟

主
任
看
護
師

山
本
智
代
さ
ん
�

職 員 募募 集
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①充実の研修システム
②家庭や家族の実状に配慮があり無理なく働ける
（柔軟に対応できる育児休暇・介護休暇制度）
③子育て職員をサポートする院内保育所
（専任保育士が子育て支援。病児保育にも対応）

①充実の研修システム
②家庭や家族の実状に配慮があり無理なく働ける
（柔軟に対応できる育児休暇・介護休暇制度）
③子育て職員をサポートする院内保育所
（専任保育士が子育て支援。病児保育にも対応）

時々の募集職種などはQRコードから詳細をご覧下さい
登録ヘルパーや送迎担当者も募集しています

働働働働働働働働働くくくくくくくくく人人人人人人人人人にににににににににとととととととととっっっっっっっっってててててててててののののののののの魅魅魅魅魅魅魅魅魅力力力力力力力力力とととととととととははははははははは？？？？？？？？？
働働きき続続けけらられれるる理理由由

やや
っっ
ここ
だだ
ここ

将将来来のの尾尾張張健健友友会会ググルルーーププをを担担うう
医医学学生生・・薬薬学学生生・・看看護護学学生生
志志望望ししてていいるる方方ををごご紹紹介介くくだだささいい

尾張健友会グループ

１３８
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ス
タ
ッ
フ
が

力
を
合
わ
せ
て

⑲⑲


