
　

6
月
、

音
楽
療
法
を
さ

れ
て
い
ま
す
吉
田
様
が

慰
問
に
来
て
下
さ
い
ま

し
た
。

自
分
に
合
っ

た
時
間
で
リ
ハ
ビ
リ
を
し
た
い
。

食
事
（

昼
食
）

は
必
要
な
い
。

✿
短
時
間
通
所
リ
ハ
ビ
リ
の
特
色

当
院
に
新
し
い
形
の
通
所
リ
ハ
ビ
リ
が
オ
ー

プ
ン
！

✿
こ
の
よ
う
な
方
に
お
す
す
め
…

5
月
の
院
内
研
修
で
は
、

人
権
擁
護
委
員
の
野
崎
様
、

迫
様

に
お
越
し
頂
き
『

地
域
社
会
と
職
場
の
人
権
』

に
つ
い
て
ご

講
演
賜
り
ま
し
た
。

高
齢
社
会
の
中
の
地
域
社
会
と
職
場
、

子
育
て
と
働
く
女
性
の
職
場
、

ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
を
見
逃
さ
な

い
職
場
、

同
和
問
題
等
、

現
代
社
会
を
生
き
て
い
く
上
で
避

け
て
は
通
れ
な
い
テ
ー

マ
で
し
た
。

前
年
は
患
者
様
の
人
権

に
つ
い
て
勉
強
さ
せ
て
頂
き
、

ど
ち
ら
も
『

相
手
を
思
い
や

る
気
持
ち
』

が
基
本
た
と
感
じ
ま
し
た
。

　
　
複
合
型
（

短
時
間
）

通
所
リ
ハ
ビ
リ
　
オ
ー

プ
ン
！

　
音
楽
療
法

③
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
や
ｗ
ｉ
ｉ
な
ど
自
由
に
リ
ハ
ビ
リ
。

②
午
前
と
午
後
の
ど
ち
ら
か
を
選
択
。

④
利
用
者
様
の
体
調
や
状
態
に
合
わ
せ
て
コ
ー

ス
を
選
択
。

（

要
介
護
の
利
用
者
様
は
個
別
リ
ハ
ビ
リ
を
優
先
に
実
施
）

⑤
自
宅
か
ら
通
所
リ
ハ
ビ
リ
ま
で
ス
タ
ッ

フ
が
送
迎
。

⑥
あ
ん
ま
・
マ
ッ

サ
ー

ジ
を
実
施
。

　
　
院
内
研
修

リ
ハ
ビ
リ
は
し
た
い
け
ど
長
時
間
の
利
用
は
し
た
く
な
い
。

梅
雨
も
明
け
暑
さ
が
本
格
的
に
な
っ

て
参
り
ま
し
た
。

夏
の
暑
さ
を
乗
り
切
る
為
に
少
し
お
話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

先
ず
食
生
活
に
つ
い
て
は

①
一
日
3
食
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
を
摂
る
。

　
汗
で
失
う
ミ
ネ
ラ
ル
は
き
ち
ん
と
食
べ
て
補
給
を
。

②
夏
野
菜
（

レ
タ
ス
・
ゴ
ー

ヤ
・
ア
ス
パ
ラ
・
ト
マ
ト
・
な

す
・
キ
ュ

ウ
リ
等
）

を
食
べ
る
。

③
香
辛
料
を
活
用
す
る
。

食
欲
が
落
ち
る
こ
の
時
期
は
胃
液
の

分
泌
を
高
め
、

食
欲
増
進
作
用
が
あ
る
。

香
辛
料
（

と
う
が
ら

し
・
わ
さ
び
・
カ
レ
ー

粉
等
）

を
加
え
て
み
ま
し
ょ

う
。

生
活
面
に
お
い
て
は
何
よ
り
『

熱
中
症
』

予
防
に
心
が
け
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

①
疲
労
回
復
の
為
に
も
規
則
正
し
い
生
活
（

早
寝
早
起
き
）

を

励
行
し
ま
し
ょ

う
。

②
外
気
温
と
室
温
の
差
が
大
き
い
と
出
入
り
す
る
際
に
体
の
負

担
と
な
り
ま
す
。

③
締
め
切
っ

た
部
屋
で
も
エ
ア
コ
ン
を
使
用
し
な
い
と
熱
中
症

を
起
こ
す
事
が
あ
り
ま
す
。

節
電
と
は
い
え
、

適
度
な
エ
ア
コ

ン
管
理
で
熱
中
症
の
予
防
に
努
め
て
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
　
　
　
博
悠
会
温
泉
病
院
　
　
院
長
　
　
中
村
　
哲
三
郎

　
　
暑
中
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す

鑑
賞
さ
れ
た
入
院
患
者

様
も
心
穏
や
か
に
な
ら

れ
た
か
と
思
い
ま
す
。

音
楽
の
持
つ
力
♪
♪
っ

て
、

す
ご
い
で
す
！

介
護
保
険
の
要
支
援
ま
た
は
要
介
護
認
定
を
受
け
て
い
る
。

✿
ご
詳
細
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

①
短
時
間
（

1
～

2
時
間
）

で
集
中
し
て
リ
ハ
ビ
リ
。

好
評
を
頂
い
て
お
り
ま
す
予
防
教
室
で
す
が
、

当
院
施
設
内
や

各
地
区
の
公
民
館
に
出
向
き
開
催
し
て
お
り
ま
す
。

①
転
ば
な
い
身
体
づ
く
り
と
転
ば
な
い
為
の
豆
知
識
を
お
伝
え

す
る
『

転
倒
予
防
教
室
』
、

②
軽
い
物
忘
れ
か
ら
認
知
症
ま

で
、

リ
ハ
ビ
リ
の
専
門
家
が
ゲ
ー

ム
を
交
え
解
説
す
る
『

認
知

症
予
防
教
室
』
、

③
最
近
ム
セ
や
す
く
な
っ

た
、

飲
み
込
み
に

く
い
を
ち
ょ
っ

と
し
た
工
夫
で
予
防
可
能
！
『

ム
セ
予
防
教

室
』

で
す
。

参
加
の
お
申
込
み
、

お
問
い
合
わ
せ
は
博
悠
会
温

泉
病
院
ま
で
ご
相
談
下
さ
い
。

✿
参
加
費
は
無
料
で
す
。

　
　
予
防
教
室
　
開
催
中

お
風
呂
は
家
で
入
れ
る
か
ら
必
要
な
い
。

お問い合わせ先 

099-274-8880 

今回は足首と腰の運動をお届けします！足首の運動はむくみの予防、 

腰の運動は腰痛や排尿障害の予防に効果があると言われています。 

【足首の運動】 

椅子に腰かけ床に垂直に足をおろし、 

①かかと ②つまさき 

の順に持ち上げます。これを10回ずつ繰り返します。 

【腰の運動】 
 

①畳などで膝を立て

て横になります。 
 

②お尻に力を入れる

つもりで、腰を 

「ゆっくり」持ち上げ

ます。 

これを10回繰り返し

ます。 
 

※勢いよく持ち上げ

ると腰や股関節をい

ためます。 
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