
今
月
は
３
・
４
月
の
広
報
誌
で
紹
介
し
た
バ
ラ
ン
ス
運
動

を
行
い
や
す
く
す
る
運
動
を
紹
介
し
ま
す
。

前
回
ま
で
に
紹
介
し
た
運
動
の
目
的
は
、
バ
ラ
ン
ス
能
力

の
維
持
向
上
を
図
る
こ
と
。
細
か
く
言
う
と
、
側
方
へ
の

平
衡
反
応
に
必
要
な
立
ち
直
り
反
応
を
促
す
も
の
で
し
た
。

今
月
の
運
動
は
、
体
幹
部
の
立
ち
直
り
反
応
に
必
要
な
脊

柱
の
左
右
対
称
な
可
動
域
の
獲
得
と
重
心
移
動
を
促
す
も

の
で
す
。
転
倒
予
防
や
方
向
転
換
の
際
に
必
要
な
機
能
の

向
上
が
期
待
で
き
ま
す
。

前
回
紹
介
し
た
運
動
を
行
う
際
に
、
誤
っ
た
例
の
動
き
に

な
っ
て
し
ま
う
方
に
お
勧
め
の
運
動
で
す
。

▼注意事項
運動は椅子から転落しないように足が地面に着いている状態で行いましょう。痛みが増加する場合にはすぐに
運動を中止しましょう。運動方法の推奨例と誤り例を写真で確認して、家でも試してみてください！

運動の目標は、背骨を横へ曲げる動きの拡大と、胸郭の柔らかさを引き出すことです。
方法は骨盤を立てた姿勢で椅子に座ります。骨盤を浮かさないように頭部、両肩を床と平行に側方へ移動させます。左右方向に各10回
を目安に行ってみましょう。
腕が水平になっているか分かりづらい方は棒を持って運動を行うと分かりやすいです。
継続して行うことが重要なので、皆様是非続けてみてください！
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　リハビリデイサロン「海」MIHARU機能訓練指導員（理学療法士）一同

デ
ィ
エ
ゴ
高
橋
マ
ラ
ド
ー
ナ
が
や
っ
て
き
た
！

デ
ィ
エ
ゴ
高
橋
マ
ラ
ド
ー
ナ
が
や
っ
て
き
た
！

サインを交換するディエゴ高橋サインを交換するディエゴ高橋

フロアで佇むディエゴ高橋フロアで佇むディエゴ高橋

とりかわを買うディエゴ高橋とりかわを買うディエゴ高橋

W杯を持ち上げるディエゴ高橋W杯を持ち上げるディエゴ高橋

W杯にキスをするディエゴ高橋W杯にキスをするディエゴ高橋

チャンネル登録お願いします！チャンネル登録お願いします！
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「
フ
ラ
ダ
ン
ス
イ
ベ
ン
ト
開
催
！
」

安
浦
町
の
フ
ラ
教
室
フ
ラ
ス
タ
ジ
オ 

ル
ル
ア
ー
イ
ナ
の
鈴
木
敏
子
さ
ん
、
三
田

美
佐
子
さ
ん
を
お
招
き
し
て
フ
ラ
ダ
ン
ス
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
ま
し
た
！

フ
ラ
ダ
ン
ス
を
昔
や
っ
て
い
た
方
も
、
初
め
て
見
る
方
も
皆
様
楽
し
い
ひ
と
時

を
過
ご
す
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

し
な
や
か
な
手
の
動
き
、
感
情
が
湧
き
出
る
フ
ラ
に
目
頭
が
ウ
ル
ッ
と
し
て
し

ま
う
利
用
者
様
も
見
ら
れ
ま
し
た
。

一
緒
に
踊
っ
た
《
上
を
向
い
て
歩
こ
う
》
は
歌
詞
に
合
わ
せ
た
振
り
付
け
が
あ

り
、
一
つ
一
つ
意
味
を
考
え
な
が
ら
ハ
ン
ド
モ
ー
シ
ョ
ン
を
行
い
ま
し
た
！
ま

る
で
手
話
を
し
て
い
る
よ
う
で
し
た
！
フ
ロ
ア
が
一
体
と
な
り
、
皆
様
生
き
生

き
と
輝
い
て
い
ま
し
た
！
イ
ベ
ン
ト
終
了
後
に
は
、全
体
で
写
真
撮
影
を
行
い
、

利
用
者
様
か
ら
も
フ
ラ
の
方
と
一
緒
に
写
真
を
撮
り
た
い
と
ご
要
望
が
あ
り
思

い
出
に
残
る
イ
ベ
ン
ト
と
な
り
ま
し
た
。

「
フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
イ
ベ
ン
ト
」

上
町
に
あ
る
「
辻
フ
ラ
ワ
ー
ガ
ー
デ
ン
」
さ
ん
の
協
力
を
得
て
、
実
際
の
生
花

を
使
用
し
、
お
花
を
ア
レ
ン
ジ
す
る
イ
ベ
ン
ト
で
す
♪

当
初
は
３
月
に
実
施
を
予
定
し
て
い
ま
し
た
が
、
コ
ロ
ナ
の
関
係
で
流
れ
て
し

ま
い
ま
し
た
。

今
回
、改
め
て
５
月
１
７
日（
火
）午
前
枠
で
実
施
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
！

一
度
流
れ
て
し
ま
っ
た
た
め
、
心
待
ち
に
さ
れ
て
い
た
方
も
多
く
参
加
さ
れ
た

２
２
名
の
ご
利
用
者
様
は
皆
さ
ま
本
当
に
良
い
表
情
を
し
、
真
剣
に
取
り
組
ま

れ
て
い
ま
し
た
♪

決
ま
り
ご
と
の
な
い
中
で
用
意
さ
れ
た
た
く
さ
ん
の
お
花
の
中
か
ら
自
由
に
選

択
し
、
自
由
に
ア
レ
ン
ジ
を
し
て
い
く
作
業
。

本
当
に
皆
さ
ま
の
個
性
が
作
品
に
表
れ
、
手
伝
っ
て
い
る
ス
タ
ッ
フ
も
一
緒
に

楽
し
ま
せ
て
い
た
だ
け
ま
し
た
♪

定
期
的
に
開
催
し
て
お
り
ま
す
の
で
次
回
の
開
催
を
ご
期
待
く
だ
さ
い
☆

「
調
理
実
習
の
開
催
」

４
月
２
５
日（
月
）の
午
前
、午
後
に
久
し
ぶ
り
の
調
理
実
習
イ
ベ
ン
ト
と
し
て
、

「
関
東
風
・
桜
餅
」
作
り
の
イ
ベ
ン
ト
を
行
い
ま
し
た
♪

普
段
見
慣
れ
て
い
る
桜
餅
と
は
違
い
、
ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
を
使
用
し
、
焼
い

た
生
地
と
桜
の
葉
で
あ
ん
こ
を
包
む
少
し
変
わ
っ
た
桜
餅
♪

い
く
つ
も
の
工
程
が
あ
る
の
で
、
皆
さ
ま
で
協
力
し
手
分
け
を
し
て
の
作
業
。

最
近
は
台
所
に
立
つ
機
会
も
無
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う
方
も
本
日
は
と

て
も
い
き
い
き
と
参
加
さ
れ
て
い
ま
し
た
☆

お
う
ち
で
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
こ
と
に
も
う
一
度
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た

い
！
ま
さ
に
リ
ハ
ビ
リ
で
す
！

ま
た
楽
し
く
で
き
る
調
理
実
習
を
企
画
し
た
い
と
思
う
の
で
、
今
回
参
加
さ

れ
て
い
な
い
け
ど
ご
興
味
の
あ
る
方
は
次
回
は
是
非
ご
参
加
く
だ
さ
い
♪

「
土
曜
日
営
業
に
関
し
て
」

４
月
よ
り
開
始
し
た
土
曜
日
の
営
業
で
す
が
、
ご
好
評
い
た
だ
き

根
岸
店
は
６
月
よ
り
利
用
定
員
を
午
前
・
午
後
と
も
に
２
０
名
に

増
員
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
！

平
日
と
は
ま
っ
た
く
違
う
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
、
参
加
さ
れ
て
い
る
方

達
に
は
大
変
満
足
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
♪

平
日
に
は
実
施
が
難
し
い
、「
近
隣
の
商
業
施
設
へ
の
買
い
物
訓

練
」
も
好
評
い
た
だ
い
て
い
ま
す
！
皆
さ
ま
、
ご
自
身
の
買
い
た

い
物
を
し
っ
か
り
と
メ
モ
を
取
っ
て
来
ら
れ
た
り
、
普
段
は
長
い

距
離
を
歩
け
な
い
よ
う
な
方
も
、
楽
し
み
な
が
ら
だ
と
長
時
間
の

歩
行
が
行
え
た
り
。
普
段
味
わ
え
な
い
特
別
な
時
間
を
過
ご
し
て

頂
い
て
お
り
ま
す
！

土
曜
日
の
ご
利
用
心
よ
り
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
☆

「
Ｄ
Ｉ
Ｙ
イ
ベ
ン
ト
開
催
！
」

三
春
店
で
は
Ｄ
Ｉ
Ｙ
イ
ベ
ン
ト
と
し
て
宝
箱
の
製
作
を
行
い
ま
し

た
。
鏡
を
付
け
た
り
、
お
花
を
飾
っ
た
り
と
皆
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
時

間
を
忘
れ
て
製
作
し
て
お
り
ま
し
た
。

男
性
陣
は
慣
れ
た
手
付
き
で
他
の
女
性
陣
の
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
下

さ
っ
た
り
と
日
頃
見
ら
れ
な
い
一
面
が
見
受
け
ら
れ
ま
し
た
。

女
性
陣
も
出
来
る
か

な
？
と
不
安
な
方
も

お
り
ま
し
た
が
楽
し

く
完
成
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。「
ま

た
や
り
た
い
ね
」

「
楽
し
か
っ
た
」
な

ど
嬉
し
い
お
言
葉
を

沢
山
い
た
だ
き
ま
し

た
。
次
は
何
か
な
〜

？「
ラ
ン
タ
ン
イ
ベ
ン
ト
開
催
！
」

日
も
延
び
て
き
て
お
庭
で
夕
涼
み
な
ん
て
方
も
少
し
ず
つ
増
え
て

き
ま
し
た
か
？

そ
ん
な
時
、
ラ
ン
タ
ン
を
お
供
に
な
ん
て
素
敵
で
す
ね
♡
心
地
よ

い
光
に
素
敵
な
香
り
の
ラ
ン
タ
ン
を
楽
し
く
製
作
し
ま
し
た
！

光
に
よ
っ
て
ス
テ
ン
ド
グ
ラ
ス
の
よ
う
に
輝
く
セ
ロ
ハ
ン
を
貼
っ

た
り
、
ポ
プ
リ
を
い
れ
た
り
、
自
分
だ
け
の
ラ
ン
タ
ン
を
一
生
懸

命
取
り
組
ん
で
頂
き
ま
し
た
！

「
ボ
デ
ィ
ス
パ
イ
ダ
ー
イ
ベ
ン
ト
」

中
島
内
科
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
様
よ
り
引
き
継
が
せ
て
い
た
だ
い
た
ボ

デ
ィ
ス
パ
イ
ダ
ー
で
す
が
、
５
月
１
９
日
（
木
）
つ
い
に
お
披
露

目
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
！

今
ま
で
に
扱
っ
た
こ
と
の
な
い
機
械
な
の
で
機
能
訓
練
指
導
員
を

中
心
に
試
行
錯
誤
、
慎
重
に
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
吟
味
し
、
よ
う
や
く

１
つ
の
形
と
な
り
皆
さ
ま
に
提
供
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

今
回
は
定
員
が
１
２
名
だ
っ
た
の
で
す
が
、
２
０
名
弱
の
方
が
参

加
し
て
く
だ
さ
り
、
一
生
懸
命
に
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
励
ん
で
く
だ
さ

い
ま
し
た
♪
実
際
に
や
っ
て
み
る
と
見
た
目
以
上
の
負
荷
で
今
後

の
改
善
の
余
地
を
感
じ
ま
し
た
が
、

磨
き
を
か
け
て
第
２
回
イ
ベ
ン
ト
を
実
施
予
定
で
す
の
で
、
奮
っ

て
ご
参
加
く
だ
さ
い
☆

ボ
デ
ィ
ス
パ
イ
ダ
ー
大
事
に
使
用
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

「
金
メ
ダ
ル
☆
」

海
三
春
店
を
利
用
し
始
め
た
頃
は
歩
行
へ
の
不
安
が
大
き
か
っ
た
で
す
が
、
意

欲
的
に
運
動
を
行
い
、
第
１
６
回
神
奈
川
県
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
の
砲
丸
投

げ
に
参
加
さ
れ
、
見
事"

金
メ
ダ
ル"
を
獲
得
！
今
回
が
初
め
て
で
は
な
く
、

な
ん
と
メ
ダ
ル
獲
得
は
５
個
目
に
な
る
そ
う
で
す
！
息
子
様
か
ら
は
「
頑
張
っ

て
続
け
て
メ
ダ
ル
あ
と
５
個
取
っ
て
ね
」
と
言
わ
れ
た
そ
う
で
す(

笑)

今
後
の
目
標
は
「
５
０
ｍ
走
に
参
加
す
る
こ
と
。
海
さ
ん
で
も
っ
と
運
動
を
し

て
自
分
ら
し
く
生
活
し
た
い
で
す
！
」

と
、
笑
顔
で
教
え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
♪
♪

神
奈
川
県
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
は
、
障
が
い
者
が
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
そ
の

人
ら
し
さ
を
表
現
し
、
健
康
・
体
力
の
維
持
増
進
を
図
る
と
と
も
に
、
参
加
者

相
互
の
交
流
を
促
し
、
県
民
の
障
が
い
に
対
す
る
関
心
と
理
解
を
深
め
、
障
が

い
者
の
自
立
と
社
会
参
加
の
増
進
に
寄
与
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
大
会
の
記
録
次
第
で
は
、
全
国
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
へ
の
参
加
も
可

能
と
な
り
ま
す
が
ご
自
身
の
足
で
歩
く
こ
と
が
出
来
る
よ
う
に
ご
支
援
さ
せ
て

頂
き
ま
す
！

「
６
月
の
イ
ベ
ン
ト
予
告
」

６
月
は
根
岸
店
の
移
転
３
周
年
イ
ベ
ン
ト
と
し
て
「
フ
ル
ー
ツ
バ
ス
ケ
ッ
ト
」

さ
ん
を
招
い
て
プ
チ
感
謝
祭
を
実
施
い
た
し
ま
す
！

横
須
賀
市
内
を
中
心
に
様
々
な
芸
を
持
っ
た
方
達
が
希
望
に
合
わ
せ
て
芸
を
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
で
披
露
し
て
く
だ
さ
い
ま
す
♪

ま
た
、好
評
だ
っ
た
桜
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
第
２
弾
と
し
て「
し
ょ
う
ぶ
園
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
」
を
実
施
し
ま
す
！
６
月
２
０
日
（
月
）・
６
月
２
２
日
（
水
）
の
２

日
間
に
実
施
し
ま
す
♪

お
仲
間
を
誘
い
、
奮
っ
て
ご
参
加
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
☆

「
ド
コ
モ
の
な
ん
で
も
相
談
会
！
」

６
月
の
イ
ベ
ン
ト
と
し
て
ド
コ
モ
の
担
当
者
の
方
に
お
越
し
頂
き
ス
マ
ホ
・
ガ

ラ
ケ
ー
・
タ
ブ
レ
ッ
ト
機
器
等
の
相
談
会
を
実
施
し
ま
す
！

ガ
ラ
ケ
ー
か
ら
ス
マ
ホ
へ
の
乗
り
換
え
を
検
討
さ
れ
て
い
る
方
、
マ
ナ
ー
モ
ー

ド
の
や
り
方
や
電
話
の
取
り
方
が
分
か
ら
な
い
な
ど
操
作
方
法
に
つ
い
て
の
ご

質
問
も
お
受
け
し
て
お
り
ま
す
！

日
程
は
、
６
月
９
日(

木)

、
６
月
２
０
日(

月)

の
午
前
・
午
後
で
開
催
を
予

定
し
て
お
り
ま
す
。

ご
参
加
希
望
の
方
は
、
フ
ロ
ア
に
て
職
員

ま
で
お
声
か
け
下
さ
い
。


