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の
通
所
サ
ー
ビ
ス
　

❶
　
状
態
の
維
持
、
改
善
を
目
指
し
て 

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

始
し
、
06
年
10
月
に
リ
ハ
ビ
リ
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
「nagom

i

」
１
号
店
を
開

業
。
08
年
か
ら
は
フ
ラ
ン
チ
ャ
イ
ズ

に
も
乗
り
出
し
て
い
る
。
小
川
義
行

代
表
取
締
役
に
話
を
伺
っ
た
。

﹁
卒
業
﹂
す
る
利
用
者
も
お
り

登
録
者
を
増
や
し
経
営
を
安
定

─
─
現
在
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
事
業
の

概
要
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

１
月
22
日
現
在
で
１
４
６
店
舗
、

う
ち
直
営
は
31
店
舗
で
す
。
各
店
舗

の
定
員
は
午
前
と
午
後
各
15
人
で
、

　

１
９
９
９
年
の
創
業
以
来
「
健
康

的
な
シ
ニ
ア
ラ
イ
フ
の
創
造
」
を
主

眼
に
、
介
護
保
険
住
宅
改
修
事
業
な

ど
の
事
業
を
展
開
し
て
き
た
。
２
０

０
４
年
に
は
通
所
介
護
事
業
を
開

休
憩
を
入
れ
て
３
時
間
の
運
動
を
行

い
ま
す
。
ス
タ
ッ
フ
は
施
設
長
、
生

活
相
談
員
、イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー︵
介

護
職
員
︶、
看
護
師
の
計
４
人
で
す
。

　

フ
ラ
ン
チ
ャ
イ
ズ
店
の
６
割
は
同

業
、
残
り
が
隣
接
業
界
で
す
が
、
同

業
の
方
も
介
護
予
防
の
コ
ン
テ
ン
ツ

を
も
っ
て
い
な
い
。
そ
こ
で
当
社
の

パ
ッ
ケ
ー
ジ
モ
デ
ル
を
取
り
込
み
、

本
業
に
結
び
付
け
ま
す
。
ほ
か
は
医

療
法
人
、
調
剤
薬
局
、
フ
イ
ッ
ト
ネ

ス
な
ど
で
す
。
海
外
の
グ
ル
ー
プ
会

社
か
ら
家
具
・
店
舗
部
材
な
ど
を
安

価
で
製
作
・
調
達
で
き
る
の
で
、
初

期
投
資
が
少
な
く
て
す
む
の
も
ポ
イ

ン
ト
で
す
。

　

介
護
の
世
界
は
非
正
規
雇
用
が
多

い
の
で
す
が
、
当
社
は
す
べ
て
正
規

雇
用
で
す
。
給
与
は
業
界
水
準
の

１
２
０
～
１
５
０
％
に
設
定
し
て
お

り
、
年
間
休
日
は
１
１
５
日
で
す
。

─
─
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
事
業
を
始
め
た

狙
い
は
。

　

利
用
者
の
状
態
は
急
降
下
で
悪
化

し
ま
す
。
今
あ
る
機
能
を
一
日
で
も

長
く
保
ち
そ
の
人
ら
し
く
生
き
て
い

た
だ
き
た
い
と
考
え
ま
し
た
。

今
あ
る
機
能
を
１
日
で
も
長
く
保
つ
た
め
に

　

介
護
サ
ー
ビ
ス
全
体
と
し
て
予
防
の
視
点
が
重
視
さ
れ
る
な
か
、
特
に
通
所
サ
ー
ビ
ス
の
あ
り
方
が
問
わ
れ
て
い
る
。

社
会
保
障
制
度
改
革
国
民
会
議
の
報
告
書
で
は
通
所
介
護
に
つ
い
て
「
重
度
化
予
防
に
効
果
の
あ
る
給
付
へ
の
重
点
化
を

図
る
」
こ
と
を
求
め
た
。
予
防
給
付
の
通
所
介
護
を
地
域
支
援
事
業
に
移
行
す
る
な
ど
の
改
正
が
予
定
さ
れ
て
い
る
。
こ

れ
ま
で
以
上
に
、
利
用
者
の
状
態
や
要
望
に
沿
っ
た
サ
ー
ビ
ス
提
供
が
求
め
ら
れ
て
き
そ
う
だ
。
こ
う
し
た
視
点
か
ら
本

連
載
で
は
、
通
所
サ
ー
ビ
ス
の
「
明
日
」
を
模
索
し
た
い
。
第
１
回
は
、
マ
シ
ー
ン
を
使
わ
ず
に
、
ヨ
ガ
や
自
重
に
よ
る

体
操
な
ど
で
状
態
の
維
持
、
重
度
化
予
防
を
目
指
し
て
い
る
リ
ハ
ビ
リ
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
「nagom

i

」
を
取
材
し
た
。

イ
ー
・
ラ
イ
フ
・
グ
ル
ー
プ
株
式
会
社
　

リ
ハ
ビ
リ
デ
イ
サ
ー
ビ
ス「nagom
i

」（
通
所
介
護
、介
護
予
防
通
所
介
護
）

イー・ライフ・グループ株式会社
本社：〒171-0014
東京都豊島区池袋２-６-１
池袋261ビル８階
☎　03-5956-2362
fax 03-5956-2364
http://www.ii-life.co.jp

明
日
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ケ
ア
プ
ラ
ン
で
は
、
週
１
回
か
２

回
の
通
所
を
組
ん
で
い
ま
す
。
そ
の

ほ
か
の
日
は
自
宅
で
も
で
き
る
よ
う

に
、
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
構
成
し
て

い
ま
す
。

　

私
た
ち
の
事
業
は
、
状
態
の
維
持

に
向
け
効
果
を
出
す
の
が
目
的
で

す
。
明
る
い
楽
し
い
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョン

が
目
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。か
つ
て
、

そ
れ
で
失
敗
し
た
経
験
が
あ
り
ま

す
。
状
態
が
改
善
し
て
「
卒
業
」
す

る
方
も
い
ま
す
の
で
、
登
録
者
数
を

多
く
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

居
宅
介
護
支
援
事
業
所
は
運
営

し
て
お
ら
ず
、
外
部
の
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
に
選
ん
で
い
た
だ
い
て
い
ま

す
。
私
た
ち
は
サ
ー
ビ
ス
の
質
と
と

も
に
安
定
し
た
事
業
運
営
を
考
え
て

お
り
、
各
店
舗
に
は
３
つ
の
取
り

組
み
を
行
う
よ
う
に
指
示
し
て
い
ま

す
。

　

１
つ
は
、
登
録
者
１
０
０
人
を
目

指
す
こ
と
で
す
。
小
規
模
デ
イ
は
通

常
30
人
か
ら
35
人
く
ら
い
で
す
が
、

登
録
者
数
を
増
や
し
て
安
定
的
な
経

営
を
図
り
ま
す
。

　

２
つ
目
は
、
要
支
援
と
要
介
護
の

比
率
を
五
分
五
分
に
す
る
。
こ
れ
に

は
、
リ
ス
ク
ヘ
ッ
ジ
の
意
味
が
あ
り

ま
す
。
要
支
援
が
地
域
支
援
事
業
に

移
行
す
る
と
利
用
者
は
半
分
の
50
人

に
な
り
ま
す
が
、
50
人
で
も
小
規
模

事
業
と
し
て
は
多
い
の
で
、
経
営
的

に
安
定
で
き
ま
す
。

　

３
つ
目
は
、
状
態
の
維
持
・
改
善

の
比
率
を
高
め
て
、
事
業
所
評
価
加

算
を
算
定
で
き
る
よ
う
に
す
る
こ
と

で
す
。
現
在
、
約
９
割
の
事
業
所
が

と
れ
て
い
ま
す
。

─
─
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
特
徴
と

研
修
セ
ン
タ
ー
の
活
用
に
つ
い
て
教

え
て
く
だ
さ
い
。

　

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
３
つ
に
あ

り
、
ヨ
ガ
風
の
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操

の
「
こ
こ
ち
ヨ
ガ
」
と
イ
ス
に
座
っ

て
で
き
る
身
体
の
筋
力
を
強
化
す
る

「
イ
スde

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」、
自
宅
で

で
き
る
「
セ
ル
フ
ケ
ア
」
で
す
。
マ

シ
ン
は
使
い
ま
せ
ん
。

　

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
ま
ず
外
部

顧
問
の
医
師
や
理
学
療
法
士
が
チ
ー

ム
で
エ
ビ
デ
ン
ス
に
基
づ
い
た
メ

ニ
ュ
ー
を
つ
く
り
ま
す
。
次
に
本
部

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
が
具
体
的
な
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
ま
す
。
そ

の
上
で
、
各
店
舗
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
に
教
え
、
水
平
展
開
し
ま
す
。

　

研
修
セ
ン
タ
ー
は
、
標
準
化
さ
れ

た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
、
各
店
舗
の

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
が
理
解
し
実
践

す
る
た
め
の
教
育
の
場
で
す
。
研
修

期
間
は
２
カ
月
で
す
が
、
そ
の
う

ち
３
週
間
か
ら
１
カ
月
は
研
修
セ
ン

研修を受けるインストラクターの表情は
真剣そのもの

「座ってリズミックウォークⅡ」
ボクシングの動きを取り入れた上肢機能の維
持改善のための運動。手の動きをスムーズに、
肩周りの可動域改善効果が期待できる

「歩行速度」「歩幅」「椅子立ち座り」の機能が
有意に向上している。介護度別の差異はなかっ
た（株式会社つくばウェルネスリサーチ研究
開発部の協力による研究結果から抜粋）
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タ
ー
で
勉
強
し
て
も
ら
い
ま
す
。

医
療
保
険
か
ら
介
護
保
険
の

つ
な
ぎ
を
意
識
し
サ
ー
ビ
ス
提
供

─
─
サ
ー
ビ
ス
は
、
ど
の
よ
う
な
状

態
の
方
に
適
し
て
い
ま
す
か
。

　

急
性
期
医
療
の
あ
と
の
亜
急
性

期
、慢
性
期
の
リ
ハ
が
主
な
対
象
で
、

医
療
保
険
か
ら
介
護
保
険
へ
の
つ
な

ぎ
の
と
こ
ろ
に
特
化
し
て
い
ま
す
。

要
支
援
と
要
介
護
１
・
２
が
主
体
で

す
が
、
退
院
直
後
の
要
介
護
４
な
ど

の
方
も
い
ま
す
。

　

サ
ー
ビ
ス
提
供
の
対
象
者
は
、
脳

血
管
疾
患
、
整
形
疾
患
、
慢
性
疾
患
、

廃
用
症
候
群
の
方
で
、
症
状
が
ほ
ぼ

決
ま
っ
て
い
る
の
で
パ
ッ
ケ
ー
ジ
化

が
可
能
で
す
。

　

医
療
は
高
度
先
進
医
療
な
ど
を
行

う
と
付
加
価
値
が
つ
き
ま
す
が
、
介

護
に
は
そ
れ
が
な
い
。
効
率
性
を
追

求
し
た
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
し
な
い
と
経

営
は
成
り
立
ち
ま
せ
ん
。

─
─
認
知
症
へ
の
対
応
は
。

　

科
学
的
に
立
証
さ
れ
て
い
る
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
軽
度
、
中
度

の
方
が
運
動
す
る
こ
と
は
効
果
的
だ

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
実
際
に
軽
度

の
認
知
症
で
、
要
介
護
４
の
利
用
者

も
い
ま
す
。

─
─
マ
シ
ン
を
使
わ
な
い
理
由
は
。

　

脳
血
管
疾
患
の
方
は
マ
ヒ
等
が
残

り
マ
シ
ン
の
利
用
が
困
難
で
す
。
ま

た
筋
力
を
つ
け
る
よ
り
も
有
酸
素
運

動
の
ヨ
ガ
で
可
動
域
を
広
げ
る
こ
と

が
重
要
で
あ
り
、
対
象
者
に
最
適
な

サ
ー
ビ
ス
提
供
を
考
え
て
い
ま
す
。

─
─
利
用
者
・
家
族
か
ら
は
ど
の
よ

う
な
声
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
か
。

　

最
初
、
楽
し
い
明
る
い
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
を
行
っ
て
い
た
こ
ろ
は
、
本
人

よ
り
は
む
し
ろ
家
族
か
ら
の
意
見

が
多
か
っ
た
の
で
す
が
、
今
は
１
０

０
％
本
人
か
ら
で
す
。
重
度
に
な
り

た
く
な
い
か
ら
来
て
い
る
、
生
活
の

一
部
に
な
っ
て
い
る
、
海
外
旅
行
に

行
け
る
よ
う
に
な
っ
た
、
近
所
の
病

院
に
歩
い
て
行
け
る
よ
う
に
な
っ

た
、
と
い
っ
た
声
が
あ
り
ま
す
。

訪
問
入
浴
に
参
入
し

１
０
０
店
舗
を
目
指
す

─
─
今
後
の
事
業
展
開
は
ど
の
よ
う

に
お
考
え
で
す
か
。

　

nagom
i

を
２
５
０
店
舗
に
は
し
た

い
。
４
月
か
ら
は
「
訪
問
入
浴
」
を

展
開
し
ま
す
。
全
国
で
訪
問
入
浴
の

事
業
所
数
が
ほ
ぼ
横
ば
い
な
の
は

設
備
投
資
が
高
額
だ
か
ら
で
す
。
グ

ル
ー
プ
会
社
で
安
い
コ
ス
ト
の
浴
槽

が
作
れ
ま
す
し
、
10
年
間
の
長
期

リ
ー
ス
も
可
能
に
な
り
ま
し
た
。
提

供
す
る
サ
ー
ビ
ス
も
標
準
化
で
き
ま

す
。
１
０
０
店
舗
は
可
能
で
し
ょ

う
。
以
前
、
訪
問
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
訪

問
歯
科
も
検
討
し
ま
し
た
が
、
こ
れ

は
サ
ー
ビ
ス
の
標
準
化
が
で
き
な
い

の
で
、
断
念
し
ま
し
た
。

　

nagom
i

の
人
件
費
を
、
通
常
よ
り

高
く
維
持
す
る
に
は
、
在
庫
を
持
た

な
い
こ
と
が
必
要
で
す
。
で
す
か
ら

食
事
の
提
供
は
し
ま
せ
ん
。
私
た
ち

の
事
業
は
、
積
み
上
げ
て
い
く
の
で

は
な
く
、
そ
ぎ
落
と
し
て
い
く
、
引

き
算
で
す
。
シ
ン
プ
ル
に
し
て
パ
ッ

ケ
ー
ジ
化
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

─
─
現
場
の
実
態
を
踏
ま
え
、
介
護

保
険
制
度
改
正
や
介
護
報
酬
改
定
に

向
け
た
ご
意
見
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

こ
の
ま
ま
の
介
護
保
険
を
続
け
て

い
た
ら
、
日
本
は
も
た
な
い
と
思
い

ま
す
。
し
か
も
、
日
本
の
介
護
は
海

外
に
進
出
で
き
な
い
。

　

介
護
報
酬
を
下
げ
て
、
医
療
と
同

じ
負
担
割
合
に
し
た
ら
、
利
用
者
は

必
ず
選
ぶ
よ
う
に
な
り
、
悪
質
な
業

者
は
駆
逐
さ
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、
経

営
の
原
理
原
則
が
働
く
市
場
に
な

り
、
選
ば
れ
る
力
を
つ
け
れ
ば
海
外

に
も
出
て
行
け
る
で
し
ょ
う
。
保
険

料
負
担
の
考
え
方
も
変
え
て
、
今
の

40
歳
か
ら
で
は
な
く
、
広
く
薄
く
納

付
を
求
め
る
、
と
い
う
方
法
も
あ
る

と
思
い
ま
す
。

自宅まで送迎。少し
手を添えるだけで乗
り込みはスムーズ
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nagom
i

の
サ
ー
ビ
ス
提
供
の
現

場
は
実
際
ど
う
な
っ
て
い
る
の
か
。

直
営
施
設
と
し
て
２
０
０
７
年
に
開

設
さ
れ
た
千
川
店
を
訪
問
し
た
。

　

運
営
は
施
設
長
・
相
談
員
・
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
・
看
護
師
の
４
人
。

　

登
録
者
数
は
１
０
７
人
で
、
そ
の

う
ち
30
～
40
％
が
週
に
複
数
回
利
用

し
て
お
り
、
こ
れ
だ
け
で
す
べ
て
の

コ
マ
が
埋
ま
っ
て
し
ま
う
状
況
だ
。

ま
た
自
宅
で
セ
ル
フ
ケ
ア
の
運
動
を

行
う
際
に
役
立
て
て
も
ら
う
た
め
、

Ａ
４
判
の
﹃nagom

i Express

﹄
を

毎
月
発
行
し
、﹁
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
レ
ッ

ス
ン
﹂
を
掲
載
し
て
い
る
。

　

施
設
長
の
加
藤
真
彦
さ
ん
と
、
イ

ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
押
野
愛
子
さ

ん
、利
用
者
の
男
性
に
話
を
伺
っ
た
。

90
歳
を
超
え
て
も
通
所
す
る
の
は

急
激
な
機
能
低
下
を
防
ぐ
た
め

加
藤
　
真
彦　
施
設
長

　
nagom

i

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
安
全

に
で
き
る
も
の
に
な
っ
て
い
ま
す
。

あ
く
ま
で
も
自
発
運
動
で
、
自
分
の

意
志
で
体
を
動
か
す
う
ち
に
、
あ
が

ら
な
か
っ
た
腕
や
足
が
あ
が
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。
２
ヵ
月
か
ら
３
ヵ
月

で
目
に
見
え
て
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

　

状
態
に
つ
い
て
は
、
定
期
的
に
厚

労
省
の
基
準
プ
ラ
ス
３
つ
の
項
目
で

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。こ
の
デ
ー
タ
は
、

ご
自
身
の
指
針
に
な
り
ま
す
。

　

一
般
的
に
、
体
力
に
自
信
が
な
い

初
期
は
１
回
の
利
用
で
す
が
、
徐
々

に
体
力
が
つ
き
効
果
が
明
確
に
な
っ

て
く
る
と
、
複
数
回
を
希
望
さ
れ
ま

す
。
千
川
店
は
開
設
か
ら
７
年
が
過

ぎ
ま
し
た
が
、
当
初
か
ら
の
利
用
者

で
90
歳
を
超
え
た
方
も
い
ま
す
。
今

は
機
能
が
急
激
に
落
ち
な
い
よ
う
に

す
る
た
め
に
利
用
し
て
い
ま
す
。

　

し
ば
ら
く
は
待
機
者
が
い
ま
し
た

が
、
こ
こ
か
ら
直
線
距
離
で
１
㎞
と

は
離
れ
て
い
な
い
場
所
に
も
う
１
店

舗
開
設
し
、
待
機
状
態
は
ほ
ぼ
解
消

し
ま
し
た
。

　

プ
ロ
グ
ラ
ム
は
３
つ
に
分
か
れ
て

お
り
、「
こ
こ
ち
ヨ
ガ
︵
60
分
︶」「
イ

スde

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
︵
30
分
︶」「
セ

ル
フ
ケ
ア
︵
30
分
︶」
で
す
。
間
に

25
分
の
休
憩
が
あ
り
、
開
始
前
に
は

バ
イ
タ
ル
も
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。

　

送
迎
は
、
施
設
長
と
相
談
員
２
人

が
２
台
の
車
で
し
ま
す
。
自
立
歩
行

で
き
る
人
た
ち
な
の
で
、
手
を
差
し

伸
べ
る
だ
け
で
歩
け
ま
す
し
、
乗
降

に
時
間
を
と
ら
れ
ま
せ
ん
か
ら
ス

ム
ー
ズ
で
す
。
特
装
車
両
が
い
ら
な

い
の
で
２
人
で
十
分
で
す
。

1 送迎 自宅までお迎え

2 バイタルチェック 血圧・脈拍・体温測定

3 ここちヨガ
（60分）

腹式呼吸を取り入れたスト
レッチ体操

4 ティータイム
（25分） 休憩

5
イスde

エクササイズ
（30分）

イスに座って筋力強化
セラバンド・ゴムボール・ス
テップ台等を使用し、週替わ
りで各部位の筋力を強化
歩行時のふらつき、立ち座り
の動作、物を取る・つかむと
いった日常動作の改善を促進

6 ティータイム
（25分） 休憩

7 セルフケア
（30分）

自宅でも簡単に安全にできる
健康増進体操
主に、立ち座り、歩行、姿勢
改善、上肢機能を高める

8 送迎 自宅までお送り

nagomiのスケジュール
（リハビリデイサービス３時間）

千川店外観

nagom
i 

千
川
店東

京
都
豊
島
区

▼

▼

▼

▼

▼

▼

▼



34介護保険情報2014.3

安
全
を
第
一
に
無
理
の
な
い

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
心
が
け
る

押
野
　
愛
子　
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

　

こ
の
仕
事
を
始
め
て
２
年
に
な
り

ま
す
。
日
々
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
シ
ョ

ン
で
は
、「
ご
利
用
者
の
健
康
維
持

改
善
を
通
じ
て
、
関
わ
る
人
々
の
幸

福
を
増
進
す
る
」
と
い
う
事
業
目
的

を
し
っ
か
り
と
意
識
し
、
運
動
効
果

を
実
感
し
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。
安
全
面
に
注
意

し
事
故
が
な
い
よ
う
、
ま
た
、
つ
い

頑
張
り
過
ぎ
て
し
ま
う
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
の
で
、
気
分
が
悪
く
な
っ
た

り
し
て
い
な
い
か
、
な
ど
と
一
人
ひ

と
り
の
方
に
目
を
向
け
て
、
看
護
師

と
共
同
作
業
で
、
見
守
り
・
誘
導
・

声
掛
け
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ヨ
ガ
は
、全
身
の
血
行
を
良
く
し
、

心
身
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
促
し
ま
す
。

こ
の
後
に
行
う
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

の
際
の
け
が
を
防
ぎ
、
筋
肉
を
鍛
え

や
す
い
よ
う
に
60
分
間
、
ゆ
っ
く
り

時
間
を
か
け
て
行
い
ま
す
。

　

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
、
６
種
目
の
運

動
を
週
替
わ
り
で
行
い
ま
す
。
そ
の

う
ち
道
具
を
使
う
の
は
３
種
目
で
、

セ
ラ
バ
ン
ド
・
ゴ
ム
ボ
ー
ル
・
ス
テ
ッ

プ
台
等
を
利
用
し
て
各
部
位
の
筋
力

を
強
化
し
、
日
常
生
活
動
作
の
改
善

を
促
進
し
ま
す
。
毎
週
行
う
こ
と
で

可
動
域
は
確
実
に
広
が
り
ま
す
。

　

セ
ル
フ
ケ
ア
は
、
自
宅
で
も
安
全

に
で
き
る
体
操
で
、
立
ち
座
り
・
歩

行
・
姿
勢
・
上
肢
機
能
の
改
善
に
役

立
ち
ま
す
。
覚
え
て
帰
っ
て
、
通
所

し
な
い
日
に
や
っ
て
い
た
だ
く
よ
う

に
お
願
い
し
て
い
ま
す
。

　

毎
月
初
に
体
力
測
定
を
実
施
し
て

お
り
、
各
項
目
を
グ
ラ
フ
化
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
、
一
人
ひ
と
り
の
機
能

の
維
持
や
改
善
の
状
況
が
把
握
で
き

ま
す
の
で
、
ポ
イ
ン
ト
を
明
確
に
し

な
が
ら
、
よ
り
判
り
易
く
助
言
を
行

う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

（
写
真
／
竹
林
尚
哉
）

研
修
セ
ン
タ
ー
は

ハ
ー
ド
な
実
技
研
修
の
場

　

こ
こ
千
川
店
の
２
階
は
研
修
セ
ン

タ
ー
に
な
っ
て
い
て
、
各
店
舗
の
イ

ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
が
３
週
間
、
主
に

実
技
研
修
を
受
け
ま
す
。
研
修
が
終

わ
り
内
部
検
定
に
合
格
す
る
と
各
店

で
利
用
者
の
前
に
立
つ
こ
と
が
で
き

ま
す
。
か
な
り
厳
し
く
、
合
格
す
る

と
泣
く
人
も
い
る
く
ら
い
で
す
。
ほ

か
に
本
部
の
大
会
議
室
で
理
学
療
法

士
に
よ
る
座
学
講
習
も
行
い
ま
す
。

　

ま
た
、
本
部
ス
ー
パ
ー
バ
イ
ザ
ー

に
よ
る
臨
店
も
行
い
、
コ
ン
プ
ラ
イ

ア
ン
ス
、
オ
ペ
レ
ー
シ
ョ
ン
全
体
を

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。
オ
ー
ナ
ー
の
経

営
の
相
談
や
現
場
の
相
談
に
も
乗
り

ま
す
。
安
定
し
た
内
容
の
サ
ー
ビ
ス

を
提
供
す
る
た
め
に
標
準
化
し
て
い

ま
す
か
ら
、
勝
手
に
ア
レ
ン
ジ
し
て

ほ
し
く
な
い
、
と
い
う
こ
と
で
も
あ

り
ま
す
。

　65歳で仕事を辞めてから図書館に通って本ばかり読んでいま
した。また、ヒマな老人が行くようなあらゆるところに行きました。
　しかし、体力維持のため何かやらないといけないと考えて、
何か所か見て回りました。そして、これからやるのならヨガの
方が自分に合っているだろうと子どもが教えてくれた、ここを
選びました。
　うれしいのは、送り迎えをしてくれること。その上、運動や
休憩の時間がきちんと決まっていて、自分に無理なプログラム
ではないことです。できなくてもいいです、というのも気に入っ
ています。
　一生懸命やると、１時間で汗ばんできます。最初の２～３か
月はきつかったけど、半年間でほぐれてきたかな、と思います。
　ほかの皆さんは動きが速い。年齢は様々で、90歳に近い女性
も多い。長く利用している人に、こうしたらいいよ、と教わるこ
ともあります。休憩時間に知らない人と話ができるのも楽しい。
　何より、体力に合わせてできるのがいい。週に1回だけですが、
それでも徐々に体が慣れてきて、派手な運動をしているわけで
はないのに体が軽くなりました。この13年間で体がなまってい
たのですね。
　妻には「元気になったわね」と言われます。これからも毎週
１回、一生懸命やろうと思っています。

岩月次男さん　78歳

週１回の通所で半年が過ぎ
体が軽くなってきた

利用者の声


