
　

A
D
L
と
は
、Activities of D

aily 
Living

の
頭
文
字
を
取
っ
た
言
葉
で
、「
日

常
生
活
動
作
」を
表
し
ま
す
。普
段
、生
活

す
る
な
か
で
は
、特
に
意
識
す
る
こ
と
な

く
さ
ま
ざ
ま
な
動
作
を
行
っ
て
い
ま
す

が
、年
齢
を
経
る
に
し
た
が
っ
て
、そ
の
機

能
は
低
下
し
て
い
く
の
が
一
般
的
で
す
。

そ
こ
で
、高
齢
者
や
障
が
い
者
の
方
が
自

立
し
て
日
常
生
活
を
送
る
た
め
の
身
体
能

力
の
指
標
と
し
て
用
い
ら
れ
る
の
が

A
D
L
で
す
。代
表
的
な
動
作
と
し
て
は

起
居
動
作
、移
乗
・
移
動
、食
事
、更
衣
、排

泄
、入
浴
、整
容
な
ど
が
あ
り
ま
す
。介
護

保
険
制
度
に
お
い
て
は
、こ
れ
ら
の
動
作

に
つ
い
て
評
価
を
行
う
た
め
の
指
標
と
し

て
A
D
L
が
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。

身
体
機
能
の
状
態
を
知
る
た
め
の
指
標

①
A
D
L
【
え
ー
で
ぃ
ー
え
る
】

　

介
護
サ
ー
ビ
ス
計
画
書
と
は
、一
般
に
ケ

ア
プ
ラ
ン
と
呼
ば
れ
る
も
の
で
、介
護
保
険

サ
ー
ビ
ス
の
利
用
者
さ
ん
や
ご
家
族
の
状

況・環
境
な
ど
を
考
慮
し
な
が
ら
、支
援
の
方

針
や
解
決
す
べ
き
課
題
、介
護
サ
ー
ビ
ス
の

目
標・内
容
が
ま
と
め
ら
れ
た
も
の
で
す
。介

護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す
る
た
め
に
必

須
の
書
類
で
あ
り
、要
介
護
の
方
が
対
象
と

な
る「
居
宅
サ
ー
ビ
ス
計
画
書
」、「
施
設
サ
ー

ビ
ス
計
画
書
」、要
支
援
の
方
を
対
象
と
し
た

「
介
護
予
防
サ
ー
ビ
ス
計
画
書
」の
3
種
類
が

あ
り
ま
す
。主
に
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
、利
用

者
さ
ん
の
健
康
状
態・介
護
状
態
な
ど
を
把

握
し
て
作
成
し
、介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
の
提

供
が
開
始
さ
れ
た
後
は
、計
画
ど
お
り
実
行

さ
れ
て
い
る
か
の
確
認
が
行
わ
れ
ま
す
。

介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
る
た
め
の
書
類

③
介
護
サ
ー
ビ
ス
計
画
書

【
か
い
ご
さ
ー
び
す
け
い
か
く
し
ょ
】

　

特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
な
ど
で
は
、入

居
者
を
10
名
ほ
ど
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
て

介
護
を
行
う
タ
イ
プ
の
施
設
が
あ
り
ま

す
。こ
の
グ
ル
ー
プ
の
こ
と
を「
ユ
ニ
ッ
ト
」

と
称
し
、こ
う
し
た
介
護
の
方
法
は
ユ

ニ
ッ
ト
ケ
ア
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。ユ
ニ
ッ

ト
ケ
ア
に
お
い
て
は
、居
室
は
完
全
に
個

室
と
な
っ
て
お
り
、プ
ラ
イ
バ
シ
ー
を
確

保
し
た
う
え
で
、共
用
の
ス
ペ
ー
ス（
リ
ビ

ン
グ
）が
設
け
ら
れ
、そ
こ
で
ユ
ニ
ッ
ト
内

の
他
の
利
用
者
さ
ん
と
触
れ
合
っ
た
り
、一

緒
に
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
行
っ
た
り
し

ま
す
。こ
れ
は
、そ
れ
ぞ
れ
の
家
で
暮
ら
し

つ
つ
外
出
し
て
人
と
会
い
、活
動
す
る
と

い
っ
た
一
般
的
な
生
活
に
近
い
形
を
と
る

こ
と
に
よ
り
、施
設
に
入
る
前
と
変
わ
ら

な
い
感
覚
で
生
活
を
送
れ
る
よ
う
な
環
境

を
整
え
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

グ
ル
ー
プ
に
分
け
た
介
護
の
一
単
位

②
ユ
ニ
ッ
ト
【
ゆ
に
っ
と
】

渓辞苑
第16回

中西 克彦
なか にし　  かつ  ひこなか  にし　  かつ  ひこ

定山渓病院
院長

ギターとの付き合いは古く、中１でクラシック、中２でエレキを手にしたが、高校以降は遠ざ
かっていた。それでもギター好きは変わらず、ジョン・レノンやエリック・クラプトンの使用モデ
ルを求めたが、やはり観賞用となっていた。2021年4月のある朝、BSのクラシック音楽番組
でパク・キュヒのギター演奏を偶然目にした。ギター1本での豊かな表現力に感動し、衝動的
に楽器店へ飛び込んで手に入れたのが、この「小平ギター」。久しぶりに手にしたクラシックギ
ターは非常に軽く、またアンプに繋がずともいい音が出て、「なんて楽なのだろう！」。コロナ禍
で飲み会もなく、夕食後に爪弾くのが楽しみとなっている。無謀にもバッハ作曲の「シャコン
ヌ」を最終目標と決めたので、一生練習を続ける必要がありそうだ。

クラシックギター
ジャンルにとらわれず、
渓仁会職員のこだわりの品にクローズUP！

これがわた
しの

愛用品

難しい保健・医療・介護・福祉の
言葉を、わかりやすく解説します。

くらしのPOINT
渓仁会グループで働く医療技術職や専門

職のスタッフが、その豊富な経験と知識か

ら、家庭で役立つ暮らしのポイントをお届

けします。

専門職が教える

［作業療法士編］

雪かきはとても重労働です
　冬場の雪かき作業はとても大変で、テニスやバドミントンに匹敵する運動量
とも言われています。そこで今回は、体に負担のかからない雪かきの方法を皆
さんにお教えします。

雪かき前に心がけることは？
　雪かきは、早朝の冷え込む時間帯に作業することが多いと思います。寝起き
の体は筋肉が固まっているので、まず全身のストレッチを行ってください。ま
た、睡眠時は汗をかいて水分が不足しているので、コップ一杯のお水や白湯を飲
んで体を整えてから作業に臨みましょう。外に出る際は、温かい格好はもちろ
んのこと、滑り止めの付いた手袋や靴底のしっかりしたブーツや長靴を履くよ
うにしてください。手元や足元が滑りやすいと、事故を起こす原因となります。

スノーダンプを使った除雪の場合
　スノーダンプを使う場合は、たくさん雪を積めるからといって無理をせずに、少
ない量でこまめに除雪することを心がけてください。持ち手部分をお腹にくっつけ
て押し付けるような除雪は体を丸めることになり、腰への負担が重くなります。な
るべく腕を伸ばし、姿勢を起こしながら作業することをおすすめします。

皆さんへメッセージ
必ず守ってほしいことは、力まかせに作業を行わないことです。自分の力を過信せず、無理のない量をこ
まめに行うことが、負担のかからない雪かきのポイントです。どんなに急いでいる時も、怪我をしてしまっ
た方が時間のロスにつながることを肝に銘じて、ゆっくり焦らず自分のペースで作業を行ってください。

体
に
負
担
の
か
か
ら
な
い

雪
か
き
の
方
法

わた　せ　　ごう すけ

渡瀨 剛右

コミュニティホーム白石
リハビリテーション部

作業療法士

スコップを使った雪かきの場合
　スコップで雪かきを行う場合は、
柄の中心をつかむ手を固定して作
業を続けると、肩への負担が大きく
なります。そこで、柄をつかむ手を
逆手、次は順手と時々変えた方が肩への負担が少なくなります。また、雪をすくう
時は腰だけを屈めるのではなく、膝を曲げて重心を低くし、腰を曲げる角度を少
なくすることで負担が軽減します。体をねじるような動きも腰や肩に負担がかか
るので、「雪を投げる」ではなく「雪を置いてくる」イメージで作業を行いましょう。 

上からつかむ下からつかむ

時々変える

05サラネット 06サラネット
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