
ありがとう
渓
仁
会
職
員
が
、患
者
さ
ん
、利
用
者
さ
ん
、

仲
間
と
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
綴
り
ま
す

わたしか
らの

　
私
が
働
い
て
い
る
月
寒
あ
さ
が
お
の
郷
は
ユ
ニ
ッ
ト
型
の
特

別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
で
す
。日
々
働
く
な
か
で「
あ
り
が
と
う
」

と
感
じ
る
瞬
間
は
い
く
つ
も
あ
り
ま
す
。先
日
、あ
る
入
居
者

さ
ん
か
ら「
ど
う
し
て
も
見
た
い
番
組
が
あ
る
の
に
テ
レ
ビ
が

映
ら
な
く
て
困
っ
て
い
る
」と
お
話
が
あ
り
ま
し
た
。お
部
屋

へ
見
に
行
く
と
テ
レ
ビ
の
主
電
源
が
消
え
て
お
り
リ
モ
コ
ン
で

は
電
源
が
つ
か
な
か
っ
た
よ
う
で
、テ
レ
ビ
が
映
る
と「
い
つ

も
あ
り
が
と
う
」と
笑
顔
で
言
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。そ
の

時
私
は「
こ
ち
ら
こ
そ
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」と
言
葉
が

出
ま
し
た
。日
々
入
居
者
さ
ん
と
か
か
わ
り
を
持
つ
な
か
で
感

謝
の
言
葉
を
か
け
て
く
だ
さ
る
こ
と
は
多
く
、そ
の
た
び
に

や
っ
て
い
て
よ
か
っ
た
と
や
り
が
い
や
嬉
し
さ
を
感
じ
、同
時

に
感
謝
の
気
持
ち
が
こ
み
上
げ
ま
す
。

　
ま
た
、チ
ー
ム
ケ
ア
と
し
て
入
居
者
さ
ん
に
よ
り
よ
い
支
援

を
す
る
た
め
に
は
と
も
に
働
く
職
員
の
存
在
も
必
要
不
可
欠
で

す
。な
か
で
も
パ
ー
ト
職
員
の
方
へ
の
感
謝
の
気
持
ち
も
計
り

知
れ
ま
せ
ん
。現
在
、一
日
の
な
か
で
ユ
ニ
ッ
ト
に
常
駐
す
る

職
員
と
、フ
ロ
ア
全
体
を
行
き
来
す
る
職
員
を
配
置
し
て
い
ま

す
。パ
ー
ト
職
員
が
全
体
の
行
き
来
を
す
る
こ
と
が
多
く
、そ

の
お
か
げ
で
私
は
ユ
ニ
ッ
ト
業
務
に
専
念
で
き
て
い
ま
す
。ま

た
、業
務
の
な
か
で
さ
ま
ざ
ま
な
視
点
で
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て

く
だ
さ
る
こ
と
が
多
く
本
当
に
い
つ
も
助
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
医
療
、福
祉
の
現
場
に
お
い
て
人
が
支
え
合
う
な
か
で
感
謝
の

言
葉
は
と
く
に
大
切
だ
と
感
じ
ま
す
。日
「々
あ
り
が
と
う
」の
気

持
ち
を
忘
れ
ず
周
り
の
方
々
に
伝
え
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

　
私
の
お
す
す
め
ス
ポ
ッ
ト
は
余

市
町
に
あ
る
浜
中
・
モ
イ
レ
海
水
浴

場
で
す
。
毎
年
夏
に
な
る
と
キ
ャ
ン

プ
に
訪
れ
ま
す
。
岩
場
に
は
カ
ニ
や

小
さ
い
魚
が
た
く
さ
ん
お
り
、
シ
ュ

ノ
ー
ケ
リ
ン
グ
を
楽
し
む
に
は
最

高
の
場
所
で
す
。
た
だ
一
昨
年
、
昨

年
と
コ
ロ
ナ
禍
で
あ
っ
た
た
め
中

止
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。
な
ら
ば
海

だ
け
で
も
眺
め
に
と
訪
れ
た
際
、
漂

流
し
た
木
や
ご
み
が
た
く
さ
ん
打

ち
あ
が
っ
て
い
ま
し
た
。
子
ど
も
た

ち
は
そ
れ
を
拾
い
集
め
ア
ー
ト
？

作
品
を
作
り
出
し
て
い
ま
し
た
。
タ

イ
ト
ル
は「
渦
」。
ど
ん
な
状
況
に
い

て
も
楽
し
み
を
見
い
だ
せ
る
子
ど

も
た
ち
の
逞
し
さ
を
感
じ
ま
し
た
。

今
年
こ
そ
は
キ
ャ
ン
プ
に
行
き
思

い
っ
き
り
楽
し
み
た
い
も
の
で
す
。

※
ご
み
は
持
ち
帰
り
ま
し
た
。

浜中・モイレ海水浴場

荒井 優子
あら　 い     ゆう    こ

コミュニティホーム白石 
経営管理部 支援相談課
支援相談員

〒046-0021
北海道余市郡余市町浜中町40-1

四季折々の楽しみがある
お気に入りの場所です。

かんたん
S A AL

鈴木 雄人
すず　き　　ゆう　と

渓仁会円山クリニック
運動指導科
健康運動指導士

（本文・モデル）

胸と二の腕を鍛えよう
今回は胸と二の腕を鍛える腕立て伏せのご紹介です。
少々ハードなトレーニングなので、体力に合わせた方法を選んで実施してみてください。

松本 竜弥
まつ もと　 りゅう  や

月寒あさがおの郷
ユニットケアワーカー

通　常 ❶両手を肩幅より広げて床につく
❷脚を曲げて膝をつく

❸4秒かけて胸を両手の間に向かって床ギリギリまで下ろす
❹手で床を押し、2秒かけて元の姿勢に戻る

つらい人向け
❶両手を肩幅より広げてテーブルやイスにつける
❷4秒かけて胸を両手の間に向かってテーブルやイスギリギリまで近づける
❸手でテーブルやイスを押し、2秒かけて元の姿勢に戻る

NG姿勢のポイント

良い姿勢のポイント
胸を張り、
耳、腰、膝、足首が一直線の状態
この姿勢を保ったまま運動をする

頭が下がっている腰が下がっている

09サラネット 10サラネット
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