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尾張健康友の会ニュース （６）第４４１号２０２５年２月

毎
月
第
１
水
曜
日
の
朝

９
時
、
文
化
勤
労
会
館
の

料
理
室
に
集
ま
る
健
康
料

理
班
。
あ
ー
だ
こ
ー
だ
言

い
な
が
ら
、
ど
う
で
も
い

い
話
も
し
な
が
ら
、
昼
食

が
で
き
て
い
き
ま
す
。

「
楽
し
く
作
っ
て
、
美

味
し
く
食
べ
て
、
健
康
に

な
る
」
と
、
班
活
動
を
始

め
て
１０
年
。
こ
の
気
持
ち

が
揺
ら
い
だ
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。
以
前
の
メ
ニ
ュ

ー
は
「
タ
ニ
タ
の
社
員
食

堂
」の
レ
シ
ピ
、
今
は「
い

つ
で
も
元
気
」
の
食
と
健

康
。
ど
ち
ら
も
「
健
康
」

が
テ
ー
マ
で
す
。
初
め
の

頃
は
、
食
材
や
味
に
物
足

り
な
さ
を
感
じ
た
こ
と
も

あ
り
ま
し
た
が
、
慣
れ
て

く
る
と
気
に
な
り
ま
せ

ん
。
気
に
入
っ
た
メ
ニ
ュ

ー
は
家
で
も
や
っ
て
み
ま

す
。費

用
は
参
加
者
で
折
半

し
て
、
１
人
７
０
０
円

程
度
。
道
具
は
そ
ろ
っ
て

い
ま
す
。
食
材
な
ど
の
準

備
は
分
担
が
決
ま
っ
て
き

て
い
ま
す
。
班
活
動
と
い

う
雰
囲
気
は
な
く
、
生
活

の
一
部
の
よ
う
で
、
毎
回

同
じ
よ
う
な
こ
と
の
繰
り

返
し
。で
も
飽
き
ま
せ
ん
。

「
楽
し
み
」
と
い
う
こ
と

は
こ
う
い
う
こ
と
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

４
月
は
、
割
子
弁
当
に

し
て
、
隣
の
公
園
の
桜
の

下
で
お
花
見
班
会
。
今
か

ら
楽
し
み
で
す
。

筋肉が硬くなると関節が動かし
にくくなって、つまずきやすくな
り、転倒を引き起こす恐れがあり
ます。転倒が心配な方にはスト
レッチがおすすめ。筋肉の柔軟性
を改善する効果があります。それ
だけでなく、ストレッチで副交感
神経が働き、リラックス効果も得
られることも！ 今回は、自宅で
簡単に行えるストレッチを紹介し
ます。

班
活
動
は
生
活
の
一
部
で
す

北
名
古
屋
支
部

健
康
料
理
班
一
同

千秋病院 リハビリテーション科
理学療法士 川口 貴寛

ストレッチで
転倒予防！

上半身のストレッチ
胸を広げるストレッチ
①腕を前で組みます
②息を吸いながらゆっくり上へ上げます
③息を吐きながらゆっくり下へ下ろします
これを１０回程度繰り返して行ないます。

➡➡

下半身のストレッチ
ふくらはぎの筋肉を伸ばすストレッチ
①前方の壁に手を付くか、つかまれるもの
につかまり、足を前後に大きく開きます
②前の足をゆっくり曲げていき、後ろの足
のアキレス腱を伸ばしていきます
前かがみにならず、後ろのかかとができ
るだけ浮かないようにしましょう。

➡➡

股関節前面の筋肉を伸ばすストレッチ
①座って、無理のない範囲で膝を曲げて座
ります
②余裕があれば体を後ろに倒していきます

YouTube 動画で
紹介しています

１０
年
前
に
千
秋
病
院
に

入
職
、
ヘ
ル
パ
ー
、
ケ
ア

マ
ネ
ジ
ャ
ー
を
経
て
デ
イ

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
の
介
護
福

祉
士
を
し
て
い
ま
す
。

デ
イ
ケ
ア
セ
ン
タ
ー

は
、
介
護
認
定
を
受
け
た

方
が
「
身
体
機
能
等
の
維

持
回
復
訓
練
」
や
「
日
常

生
活
動
作
訓
練
」
を
行
な

う
通
所
事
業
所
で
す
。「
手

作
業
な
ど
は
苦
手
な
方
も

い
る
の
で
、
い
ろ
い
ろ
な

話
を
し
な
が
ら
過
ご
す
こ

と
で
、
少
し
で
も
楽
し
く

リ
ハ
ビ
リ
し
て
も
ら
い
た

い
で
す
」
と
話
し
ま
す
。

今
は
空
調
機
器
に
よ
り

一
年
中
安
定
し
た
環
境
で

生
活
で
き
る
反
面
、
外
出

の
少
な
い
方
は
季
節
を
感

じ
る
機
会
も
少
な
く
、
リ

ハ
ビ
リ
に
来
る
方
に
「
話

の
タ
ネ
と
し
て
少
し
で
も

季
節
を
感
じ
て
も
ら
え
た

ら
」
と
思
い
、
一
昨
年
の

ク
リ
ス
マ
ス
に
縛
っ
た
髪

に
ク
リ
ス
マ
ス
カ
ラ
ー
の

飾
り
を
着
け
て
み
た
そ
う

で
す
。

利
用
者
さ
ん
か
ら
は

「
か
わ
い
い
ね
。
今
の
季

節
っ
ぽ
い
」
と
好
評
で
、

「
今
で
は
�
髪
飾
り
を
し

て
い
る
人
�
と
、
名
札
替

わ
り
に
な
っ
て
い
る
」
と

言
い
ま
す
。
４
月
は
桜
、

８
月
に
は
ヒ
マ
ワ
リ
な
ど

の
造
花
を
着
け
、「
そ
ん

な
時
期
な
ん
だ
と
感
じ
て

も
ら
い
、
楽
し
く
話
が
で

き
た
ら
う
れ
し
い
で
す
」

と
笑
顔
で
話
し
ま
す
。

尾尾張張健健友友会会ググルルーーププ新新年年会会
１月１８日（土）、２０２５年尾張健友会グループ
新年会を iビルのシビックホールで開催しまし
た。当日は２３２名の役職員の参加があり、職員
有志による余興や尾張健友会グループにちなん
だクイズ大会、抽選会で大いに盛り上がりまし
た。（写真は社福オールスターズによる「ヤングマン」）

千
秋
病
院
デ
イ
ケ
ア
セ
ン
タ
ー

介
護
福
祉
士

松
浦
朱
美
さ
ん

職 員 募募 集

萩萩原原小小規規模模多多機機能能ホホーームムちちああきき
お正月に書き初めをしました。利用者
のみなさんは筆使いがとても上手で、久
しぶりだったようですが、素晴らしい作
品が出来上がりました。地域交流サロン
萬葉に展示して、ご家族や事業所見学の
方々に披露しています。

介護福祉士 大島 律子

尾尾張張健健友友会会本本部部 ��００５５８８６６（（７７６６））００００００３３
千千秋秋病病院院師師長長室室（（担担当当 丸丸井井））��００５５８８６６（（７７７７））００００１１２２

千千秋秋病病院院デデイイケケアア
みんなで協力して作成した塗り絵と、
利用者さんにいただいた折り紙作品です。

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

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

１４９

季
節
の
髪
飾
り
を

会
話
の
き
っ
か
け
に

㉒㉒


