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新
た
な
年
を
迎
え
、
気
持
ち
も
新
た
に 
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 昨
年
春
、
十
五
年
の
経
験
を
積
ん
だ
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
か
ら
、
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
へ
と
舞
台
を
移
し
ま
し
た
。
慣
れ
な
い
環
境
に
戸
惑
う
こ
と

ば
か
り
で
し
た
が
、
ご
利
用
者
の
温
か
い
笑
顔
と
「あ
り
が
と
う
」と
い
う

言
葉
に
励
ま
さ
れ
、
今
で
は
毎
日
が
充
実
し
て
い
ま
す
。 

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
は
レ
ク
や
行
事
が
充
実
し
て
お
り
今
年
度
は
、
コ
ロ
ナ

禍
で
中
断
し
て
い
た
外
出
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
再
開
し
、
お
花
見
や
ブ

ド
ウ
狩
り
に
出
か
け
ま
し
た
。
春
の
芽
吹
き
や
秋
の
収
穫
、
自
然
の
中
で

過
ご
す
時
間
は
、
ご
利
用
者
の
心
身
に
良
い
影
響
を
与
え
て
い
る
よ
う

に
感
じ
ま
す
。
ま
た
、
近
く
の
保
育
園
と
の
交
流
会
で
は
、
子
ど
も
た
ち

の
元
気
な
歌
声
や
笑
顔
が
、
ご
利
用
者
の
心
に
温
か
い
光
を
灯
し
て
い

る
よ
う
で
し
た
。
畑
に
野
菜
の
種
を
植
え
た
り
、
梅
の
シ
ロ
ッ
プ
漬
け
を

作
っ
た
り
七
輪
で
秋
刀
魚
を
焼
い
た
り
と
季
節
を
感
じ
る
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
を
取
り
入
れ
な
が
ら
五
感
を
刺
激
し
、
生
活
に
彩
り
を
添
え
て
い

ま
す
。
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
や
お
正
月
な
ど
、
長
期
休
暇
明
け
に
は
、

「
皆
に
会
え
な
く
て
さ
み
し
か
っ
た
」
「
や
っ
ぱ
り
デ
イ
に
こ
な
い
と
な
ん

か
物
足
り
な
い
」
と
い
っ
た
嬉
し
い
言
葉
を
い
た
だ
く
こ
と
も
多
く
、
私

た
ち
の
仕
事
へ
の
励
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。
一
人
暮
ら
し
の
ご
利
用
者
も

多
く
、
地
域
の
高
齢
者
の
方
々
の
生
活
を
よ
り
深
く
理
解
で
き
る
よ
う

に
も
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
、
ご
利
用
者
一
人
ひ
と
り
と
丁
寧
に
向

き
合
い
、
笑
顔
あ
ふ
れ
る
毎
日
を
共
に
過
ご
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。 新

年
を
迎
え
て
、
新
た
な
気
持
ち
で
、
ご
利
用
者
と
の
絆
を
深
め
よ
り

良
い
毎
日
を
過
ご
せ
る
よ
う
尽
力
し
て
ま
い
り
ま
す
の
で
ど
う
ぞ
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

新年あけましておめでとうございます！ 
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新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

昨
年
の
年
末
お
楽
し
み
会
で
は
、
職
員
の
出
し
物
等
で
楽
し
く
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。 

年
の
初
め
は
、
書
初
め
、
お
正
月
遊
び
を
し
ま
し
た
。 

今
年
も
、
心
よ
り
素
敵
な
年
に
な
り
ま
す
よ
う
に
お
祈
り
し
て
お
り
ま
す
。 

本
年
も
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

◇特養＆ショートステイトピックス◇ 
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◇デイサービスセンタートピックス◇ 
デイサービスでは、昨年 1年間、様々な行事やレクリエーションを行ってきました。秋から冬にかけて

は、秋刀魚焼きやフラワーアレンジメント、年末のお楽しみ会や餅つきなどを行いました。新型コロナウ

イルスの感染状況が落ち着き、外出レクリエーションも再開できるようになってきたことを受け、今年

はさらに充実したレクリエーションや行事などを企画していくので楽しみにお待ち下さいね♪ 
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編 

集 

後 
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新
し
い
年
が
幕
を
開
け

ま
し
た
。
巳
年
は
、
蛇
が
古

い
皮
を
脱
ぎ
捨
て
生
ま
れ

変
わ
る
よ
う
に
、
「
再
生
と

変
化
」
を
象
徴
す
る
年
。
巳

年
生
ま
れ
の
方
は
、
知
性

と
冷
静
さ
を
併
せ
持
ち
、

神
秘
的
な
魅
力
で
周
囲
を

惹
き
つ
け
る
方
が
多
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

私
た

ち
も
、
巳
年
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
受
け
、
変
化
を
恐
れ
ず

新
し
い
こ
と
に
挑
戦
し
て

み
ま
せ
ん
か
？
挑
戦
す
る

こ
と
は
年
齢
を
重
ね
て
も

大
切
な
事
だ
と
思
い
ま

す
。
新
し
い
趣
味
、
出
会

い
、
学
び…

様
々
な
経
験

が
、
日
々
の
生
活
に
さ
ら

な
る
彩
り
を
添
え
て
く
れ

る
は
ず
で
す
。 

本
年
も
、
皆
様
が
ご
自

身
の
可
能
性
を
さ
ら
に
開

花
さ
せ
、
充
実
し
た
一
年

と
な
る
こ
と
を
心
よ
り
願

っ
て
お
り
ま
す
。 デ

イ 
 

三
浦 

1月 14日、栄町市民センターにて、TMGあさか医療セ

ンターリハビリテーション部の北村先生を講師にお招きし、

「介護予防体操講座」を行いました。 

 

前半では、腰痛と膝痛の原因と注意点について講義。病

気を原因とした痛みには通院が必要ですが、悪い姿勢や運

動不足が原因である場合も多く、後半ではその対策として

体操を行いました。 

痛みに関しては適度な運動と良い姿勢を保つこと、腰や膝

周辺の柔軟性と筋力を付けることが、その予防となるそう

です。体操開始前と比べ、終了時には腕が上がりやすくな

ったと、皆さん効果を感じておられました。 

 

また、良い姿勢で歩くコツを先生から伺っています。皆さ

んもぜひ意識してみてくださいね。 

・まっすぐ前を見て歩く 

・下腹部に力を入れる 

・前に出す足の膝を伸ばす 

・歩幅を少し拡げる 

・軽く腕を振る 

◇地域包括支援センタートピックス◇ 

「介護予防体操講座」を開催しました！ 

本部求人ページ 

↓↓↓ 

【お知らせ】 ②朝光苑では、現在入居者を募集しております。 

お気軽にご相談ください！ 

お問い合わせ：048-465-3255（川口・柏） 

①朝光苑では、現在、職員募集を行っており

ます。詳しくはホームページをご覧ください！ 

朝光苑求人ページ 

↓↓↓ 

詳しくはこちら 

↓↓↓ 


