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広報委員 
坂本康児 

「
自
宅
で
で
き
る
リ
ハ
ビ
リ 

 

～
ら
く
ら
く
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
～
」 

機能訓練指導員 
長谷川順子 

現
在
、
買
い
物
や
散
歩
、
「
認
知
症
カ
フ
ェ
」
や
「
高
齢
者
サ
ロ
ン
」
な
ど
に
出
た
い
け

れ
ど
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
予
防
の
た
め
に
、
外
出
自
粛
を
さ
れ
て
い
る
方
も
多

い
と
思
い
ま
す
。
感
染
予
防
の
た
め
の
外
出
自
粛
は
大
切
で
す
が
、
自
宅
に
い
る
時
間
が
増

え
る
と
「
生
活
不
活
発
病
」
を
発
症
す
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
「
生
活
不
活
発
病
」
は
廃
用

症
候
群
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、1

週
間
寝
た
き
り
だ
と
、
約
１
～
２
割
程
度
の

筋
力
が
低
下
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
「
生
活
不
活
発
病
」
を
予
防
す
る
た
め
に
、
し
っ

か
り
と
リ
ハ
ビ
リ
を
し
て
健
康
体
を
作
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
こ
で
今
回
、
自
宅
で
で
き

る
リ
ハ
ビ
リ
を
７
つ
ご
紹
介
し
ま
す
。
ま
ず
は
、
無
理
の
な
い
範
囲
で
毎
日
続
け
て
み
ま
し

ょ
う
。
毎
日
リ
ハ
ビ
リ
を
続
け
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
収
束
し
た
際
に
は
、
元

気
に
外
出
で
き
る
よ
う
、
頑
張
り
ま
し
ょ
う 

 
 

 
① 腹筋 

両手をすべらせ
ひざまで手をの
ばしながら同時
に頭をおこす。   

※この時呼吸は止めずにゆっく
りと行う。 

② 背中・おしり 
両手両足を
のばし、うつ
ぶせに寝る。  

右手と左足を
天井に向けゆ
っくりと上げ
る。   

※反対も同じように行う。 

③ ふともも・おしり 

背もたれの
ある椅子の
後ろに立ち、
軽く手をあ
てる。 

ひざがつま先
より前に行か
ないよう、ひざ
を曲げながら、
ゆっくり腰を
おろす。 

④ ふともも（前面） 

両ひざを立て、
両手をふともも
に置く 

いすに浅く座り 
背すじをのばす。 

片方のひざを
出来るだけまっ
すぐのばす。 

のばした足のつ
ま先をそらす。 

※むずかしい人は
ムリをしない。 

⑤ おしり（後面） 
背もたれのある
椅子の後ろに立
ち、軽く手をあ
てる。 

※この時、ひざは
のばしたまま。 

⑥ 胸・腕（腕立て伏せ） 
四つん這いに
なり、両手は
肩幅よりも少
し広くつく。 

肘を曲げて、
頭が床に触れ
ない程度まで
さげる。 

⑦ ふくらはぎ 

背もたれの
ある椅子の
後ろに立ち、
軽く手をあ
てる。 

両方のお尻に
力を入れて、ゆ
っくりとかかと
を上げ、背のび
をする。 

感
染
症
対
策
研
修 

 

高
齢
者
施
設
な
ど
で
は
ど
こ

も
ほ
ぼ
例
外
な
く
、
感
染
症
の

蔓
延
を
防
止
す
る
た
め
の
研
修

や
訓
練
を
行
っ
て
い
る
こ
と
で

し
ょ
う
。
こ
じ
か
荘
で
も
年
に
数

回
の
研
修
、
訓
練
を
毎
年
行
っ
て

い
ま
す
。
特
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
感
染
拡
大
も
あ
り
、
よ
り

一
層
意
識
を
高
め
、
学
習
し
ま

し
た
。 

 

ご
利
用
者
の
安
全
で
快
適
な

生
活
を
維
持
で
き
る
よ
う
に
、

正
し
い
知
識
と
確
か
な
手
技
の

習
得
に
努
め
ま
し
た
。 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
流
行
に
よ
っ
て
、
今
ま
で

経
験
し
た
こ
と
の
な
い
感

染
症
の
脅
威
に
よ
り
、
私
た

ち
の
生
活
は
一
変
し
ま
し

た
。
「
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス

タ
ン
ス
」
や
「
新
し
い
生
活

様
式
」
と
い
う
言
葉
が
生
ま

れ
、
人
と
人
と
の
繋
が
り
が

薄
れ
て
い
く
よ
う
な
寂
し

さ
を
感
じ
る
の
は
私
だ
け

で
は
な
い
と
思
い
ま
す
。 

さ
て
、平
成
12
年
度
に
ス

タ
ー
ト
し
た
介
護
保
険
制

度
は
３
年
ご
と
に
見
直
さ

れ
て
お
り
、
令
和
３
年
４
月

の
改
定
で
は
、
感
染
症
や
災

害
が
発
生
し
て
も
必
要
な

サ
ー
ビ
ス
を
継
続
さ
せ
る

た
め
の
計
画
の
義
務
付
け

が
決
ま
り
ま
し
た
。
ま
た
、

根
拠
に
基
づ
い
た
介
護
を

促
進
す
る
為
に
、
ご
利
用
者

の
様
々
な
デ
ー
タ
を
活
用

し
た
「
科
学
的
介
護
」
も
始

ま
り
ま
す
。 

介
護
保
険
制
度
が
如
何

に
変
わ
っ
た
と
し
て
も
当

事
業
所
で
は
、
ご
利
用
者
、

ご
家
族
、
地
域
の
皆
様
が
安

心
し
て
笑
顔
で
お
過
ご
し

頂
け
る
よ
う
サ
ー
ビ
ス
向

上
に
努
め
て
参
り
ま
す
の

で
、
今
後
と
も
宜
し
く
お
願

い
致
し
ま
す
。 

「
新
年
度
挨
拶
」 

こじか荘施設長 
糸原 征司 

新型コロナウイルスは「第４波」
「変異種」など新たな局面を迎えて
おり、終息の目途がたちません。で
すが今の季節、うららかな春のそよ

風がそんなことを忘れさせてくれます。競泳の
池江璃花子の復活の代表内定や、ゴルフの松
山英樹のマスターズ制覇もとても感動的でポ
ジティブになりました。オリンピックまで100日
を切り、もうこのままずっとコロナのことを忘れ
させてほしい今日この頃です。 

背すじをのばし、片
方の足をゆっくり後
ろに持ち上げる。 
1 秒したらゆっくり
元に戻す。 

※両方行う 



 
  

1 月 
22 日  鯰谷美紀枝 様（散髪） 
2 月 
26 日  鯰谷美紀枝 様（散髪） 

お願い 
新型コロナウイルス感染症の終息

の見通しが立たない為、当面の間、
窓越し面会を継続いたします。ご理
解いただきますようよろしくお願い
致します。 

 

今
年
の
冬
は
寒
さ
が
厳
し
か
っ
た
で
す
が
、
大
分
暖
か
く
な

り
春
ら
し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
４
月
に
は
、
お
花
見
会
を
開

催
し
、
こ
じ
か
荘
恒
例
の
お
花
見
弁
当
を
用
意
さ
せ
て
頂
き
、

大
変
喜
ん
で
頂
き
ま
し
た
。 

新
年
度
も
、
皆
様
の
ご
利
用
を
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
ス
タ
ッ
フ

一
同
、
明
る
く
元
気
に
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 節 分 

選択食 

喫茶 かすみ草 

クラブ活動 

イベント

花見会 

 

２
月
の
節
分
で
は
職
員
が
鬼
や
お
多
福
の
お
面
を
被
っ
て

お
や
つ
を
配
っ
た
り
、
３
月
の
ひ
な
祭
り
で
は
ひ
な
壇
を
飾
っ

た
り
と
、
ご
利
用
者
の
方
に
季
節
を
感
じ
て
頂
き
、
楽
し
み
の

あ
る
生
活
を
送
っ
て
頂
け
る
よ
う
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
日

頃
の
会
話
で
も
季
節
の
話
題
や
地
域
の
ニ
ュ
ー
ス
を
お
伝
え

す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。 

ひな祭り 

節 分 

書 道 

花見会 

春の彼岸法要 

白寿 卒寿

 
お
肉
と
魚
、 

ど
ち
ら
も 

と
っ
て
も 

お
い
し
そ
う
。

 4月1日より介護職員として勤務
することになりました。介護経験は
3 年あるので、経験を活かしてご利
用者様第一の支援を行っていきた
いと思います。よろしくお願い致し
ます。 

介護士 
奥 美憂 

4 月 1 日付けでともえ学園から
異動して参りました。１日でも早く 
こじか荘の業務に慣れ、ご利用者
様に安心、信頼して頂ける看護師
でありたいと思います。どうぞよろ
しくお願い致します。 

看護課長
櫻井永子 


