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ＱＲコードからも
アクセスできます石心会在宅事業部 虹

十
月
一
日
、
さ
い
わ
い
訪
問
看
護

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
は
、
さ
い
わ
い
訪
問
看

護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
夢
見
ヶ
崎
と
統
合
致

し
ま
し
た
。

大
規
模
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
と
し
て
、
地

域
の
皆
様
の
需
要
に
お
応
え
す
る
べ
く
、

チ
ー
ム
ワ
ー
ク
を
大
切
に
益
々
の
精
進

を
積
み
な
が
ら
、
質
の
高
い
看
護
を

オ
ー
ル
マ
イ
テ
ィ
に
提
供
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。

今
後
と
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま

す
。さ

い
わ
い
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

管
理
者

滝
口

洋
子

訪
問
エ
リ
ア
は
、
こ
れ
ま
で
と
同
様
、

・
幸
区
全
域

・
中
原
区
、
鶴
見
区
の
一
部
で
す
。

訪
問
の
ご
相
談
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。
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□

片
脚
立
ち
で
靴
下
が
は
け
な
い

□

家
の
中
で
つ
ま
づ
い
た
り
滑
っ
た
り
す
る

□

階
段
を
上
が
る
の
に
手
す
り
が
必
要
で
あ
る

□

家
の
や
や
重
い
仕
事
が
困
難
で
あ
る

（
掃
除
機
の
使
用
、
布
団
の
上
げ
下
ろ
し
な
ど
）

□

二
キ
ロ
程
度
の
買
い
物
を
し
て
持
ち
帰
る
の
が

困
難
で
あ
る
（
一
リ
ッ
ト
ル
の
牛
乳
パ
ッ
ク
二
個
程
度
）

□

十
五
分
く
ら
い
続
け
て
歩
け
な
い

□

横
断
歩
道
を
青
信
号
で
渡
り
き
れ
な
い

一
つ
で
も
当
て
は
ま
っ
た
方
は
、
次
の

『
ロ
コ
モ
体
操
』
で
今
日
か
ら
予
防
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

そ
の
参

シ
リ
ー
ズ

は
つ
ら
つ
！

「
健
康
体
操
」

日
に
日
に
秋
が
深
ま
る
季
節
と
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
の
寒
い
時
期
は
体
を
動
か
す
事
も
面
倒
で

運
動
不
足
に
な
り
が
ち
で
す
。

私
た
ち
の
体
の
運
動
機
能
は
「
適
度
に
使
え
ば
発
達
し
、
使
わ
な
け
れ

ば
衰
え
、
過
度
に
使
い
す
ぎ
る
と
障
害
を
起
こ
す
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

日
常
生
活
で
の
運
動
不
足
や
加
齢
に
よ
る
運
動
器
の
機
能
不
足
が
ロ
コ
モ

テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
運
動
器
症
候
群
）
を
引
き
起
こ
す
き
っ
か
に
な

っ
て
い
ま
す
。

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
〖
運
動
器
症
候
群
〗

を
ご
存
じ
で
す
か

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
運
動
器
症
候
群
、

通
称
ロ
コ
モ
）
と
は
骨
、
関
節
、
筋
肉
等
の

運
動
器
の
衰
え
が
原
因
で
歩
行
や
立
ち
座
り

な
ど
の
日
常
生
活
に
障
害
が
生
じ
て
い
る
状

態
を
い
い
ま
す
。

「
寝
た
き
り
」
や
「
要
介
護
」
の
主
要
な
原
因

の
一
つ
と
な
っ
て
い
ま
す
。

骨
や
筋
肉
の
役
割
は
、
体
を
支
え
動
か
す
こ
と
。
そ
の
た
め
体
重
や

運
動
量
に
応
じ
て
強
く
な
ろ
う
と
す
る
特
性
が
あ
り
ま
す
。

「
動
か
さ
な
い

動
か
な
い

動
け
な
い
」

と
い
う
悪
循
環
を
招
か
ず

『
動
か
な
い
体
』
を
自
ら
作
ら
な
い
た

め
に
、
年
齢
に
関
係
な
く
意
識
し
て
体
を
動
か
す
こ
と
が
必
要
で
す
。

同
時
に
骨
や
筋
肉
の
材
料
と
な
る
栄
養
素
を
き
ち
ん
と
食
事
で
摂
る
こ

と
も
大
事
で
す

体
を
動
か
す
こ
と
や
栄
養
が
大
事
！

ロ
コ
モ
・
チ
ェ
ッ
ク
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こ
れ
か
ら
さ
ら
に
元
気
に
過
ご
す
た
め
に
、

バ
ラ
ン
ス
能
力
と
筋
力
を
維
持
す
る
運
動
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

無
理
せ
ず
自
分
の
ペ
ー
ス
で
続
け
ま
し
ょ
う
。

ス
ク
ワ
ッ
ト
（
下
肢
筋
力
を
鍛
え
ま
し
ょ
う
）

開
眼
片
脚
立
ち
（
バ
ラ
ン
ス
を
鍛
え
ま
し
ょ
う
）

●
ゆ
っ
く
り
呼
吸
し
な
が
ら
行
う

●
力
の
入
っ
て
い
る
筋
肉
を
意
識
す
る

●
膝
を
痛
め
な
い
よ
う
、
九
十
度
以
上
曲
げ
な
い

●
支
え
が
必
要
な
場
合
は
、
机
の
上
に
手
を
つ
い
て
行
う

机に片手または両手をついて行いましょう。
片手をつかなくても行える場合は、指先を
つけて行います。

転倒しないように、
必ずつかまる物が
ある場所で行う。

背すじを
伸ばす。

目を開けたまま、
床につかない程度に
約５㎝片脚を上げて、
１分間キープ。

【
参
考
資
料
】

・
「
一
か
ら
わ
か
る
ロ
コ
モ
」
大
正
富
山
医
薬
品
㈱

・
「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
公
立
共
済
か
な
が
わ

脚を肩幅に開き、
つま先を３０°
くらいに開く。

椅子に腰かけるように、息を吐きながらゆっくり
膝を曲げます。この時、膝はつま先と同じ方向に
向け、曲げた膝はつま先より前に出ないようにする。
深呼吸するペースで、ゆっくり行う。

机に手をついて椅子に腰かけた状態から、
ゆっくりと立ち座りを繰り返します。机に手を
つかずにできる場合は、手を机にかざして
行います。

ポイント ロ
コ
モ
ー
シ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

五
～
六
回
を
一
日
三
セ
ッ
ト

左
右
各
一
分
間
を
一
日
三
セ
ッ
ト
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あ
れ
松
虫
が
、
鳴
い
て
い
る

（

ア

）

あ
れ
鈴
虫
も
、
鳴
き
だ
し
た

（

イ

）

秋
の
夜
長
を
、
鳴
き
通
す

あ
あ
お
も
し
ろ
い
、
虫
の
こ
え

（

ウ

）
こ
お
ろ
ぎ
や

（

エ

）
く
つ
わ
虫

あ
と
か
ら
馬
お
い
、
お
い
つ
い
て

（

オ

）

秋
の
夜
長
を
、
鳴
き
通
す

あ
あ
お
も
し
ろ
い
、
虫
の
こ
え

編
集
後
記

こ
れ
か
ら
本
格
的
な
寒
さ
を

迎
え
る
季
節
に
な
り
ま
す
ね
。

冬
支
度
と
と
も
に
風
邪
や

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
等
の
予
防

も
し
ま
し
ょ
う
。

編
集
者

森
由
貴

渡
邊
文
祐

齊
藤
久
美
子

本
間
有
由
実

新
庄
裕
子

宮
本
祥
代

七

月

十

六

日

付

け

で
、

か
し

ま
だ

地

域

包

括

支

援

セ

ン

タ
ー

に
入

職
し

ま
し

た

若

林

靖

子

と

申

し

ま
す

。
フ

レ
ッ

シ
ュ

な

新

人

で

は

あ

り

ま

せ
ん

が
宜

し
く

お
願

い

し

ま

す

。

趣

味

は

編
み

物
。

手
編

み
で

セ

ー

タ
ー

や
カ

ー
デ

ィ
ガ

ン
を

編
み

ま
す
。

今

年

は
コ

ー
ト

に
挑

戦
す

る
つ

も
り

で
す
。

藤

沢

（

江

ノ

島

の
す

ぐ
そ

ば
）

か
ら

通

勤

し

て

お

り

幸

区

の
土

地
勘

が
あ

り
ま

せ

ん

。

自

転

車

を

降

り
て

地
図

を
開

き
、

迷

っ

て

い

る

の

を

見
か

け
た

ら
声

を
掛

け

て

も

ら

え

た

ら

嬉

し
い

で
す

。

私

が

早

く

こ

の

地
に

慣
れ

、
皆

様
が

安

心

し

て

住

み

続

け

ら
れ

る
お

手
伝

い
を

出

来

た

ら

と

思

っ

て

い
ま

す
。

かしまだ
地域包括支援センター

新
入
職
者

紹
介

主任介護支援専門員

若林 靖子

『
虫
の
声
』

ク
イ
ズ

秋
も
深
ま
り
、
虫
の
声
を

聞
き
な
が
ら
夜
の
眠
り
に
つ
く
方

も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
こ
で
「
虫
の
声
」
の
歌
を

思
い
出
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

次
の
ア
～
オ
に
①
～
⑤
を
当
て

は
め
て
歌
っ
て
み
て
下
さ
い
。

①

り
ん
り
ん
り
ん
り
ん
、

り
い
ん
り
ん

②

が
ち
ゃ
が
ち
ゃ
が
ち
ゃ
が
ち
ゃ

③

ち
ん
ち
ろ
ち
ん
ち
ろ
、

ち
ん
ち
ろ
り
ん

④

き
り
き
り
き
り
き
り

⑤

ち
ょ
ん
ち
ょ
ん
ち
ょ
ん
ち
ょ
ん
、

す
い
っ
ち
ょ
ん

ア―
 

③

イ―
 

①

ウ―
 

④

エ―
 

②

オ―

⑤

答
え


