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春
で
す
！
運
動
習
慣
の
ス
ス
メ 

暖
か
く
な
り
、
気
持
ち
も
カ
ラ
ダ
も
動
き

や
す
い
季
節
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
運
動
を

始
め
た
い
な
、
と
思
っ
て
い
る
方
も
多
い
の

で
は
無
い
で
し
ょ
う
か
？
今
回
は
、
元
気
な

カ
ラ
ダ
を
作
る
た
め
の
オ
ス
ス
メ
の
運
動
を

ご
紹
介
し
ま
す
♪ 

①
首
の
ス
ト
レ
ッ
チ 

首
の
柔
軟
性
を
高
め
る
こ
と
で
、
嚥
下
機

能
の
維
持
や
、
体
の
バ
ラ
ン
ス
能
力
を
向
上

さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

②
腹
筋
（
椅
子
に
座
っ
て
） 

腹
筋
を
鍛
え
る
こ
と
で
、
姿
勢
が
良
く
な

り
運
動
が
ス
ム
ー
ズ
に
行
え
る
、
排
便
を
助

け
る
、
強
い
咳
が
出
せ
る
よ
う
に
な
る
（
誤

嚥
予
防
）
と
い
っ
た
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

         

③
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
オ
ス
ス
メ
！ 

 

気
軽
に
行
え
る
有
酸
素
運
動
で
、
体
力
向

上
、
心
臓
や
肺
の
機
能
ア
ッ
プ
、
血
圧
・
血
糖

値
の
安
定
、
転
倒
予
防
、
骨
粗
鬆
症
予
防
、
認

知
症
予
防
な
ど
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

  

い
か
が
で
し
た
で
し
ょ
う
か
？
今
回
ご
紹

介
し
た
運
動
は
以
前
寄
居
町
で
配
布
し
た

「
よ
り
い
健
康
体
操
」
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
に

も
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
お
手
元
に
な
い
方

は
リ
ハ
ビ
リ
ス
タ
ッ
フ
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ

い
。 

 

【
リ
ハ
ビ
リ
科 

樋
口
・
山
崎
】 

       

   
 

令
和
６
年
１
月
２
９
日
２
階
療
養
棟
に
て

柳
橋
和
喜
様
の
お
誕
生
日
会
を
行
い
ま
し
た
。 

百
歳
の
お
祝
い
ケ
ー
キ
が
出
さ
れ
笑
顔
で

美
味
し
そ
う
に
召
し
上
が
り
ま
し
た
。 

お
誕
生
日
を
迎
え
る
に
あ
た
り
、
寄
居
町

か
ら
の
百
歳
の
お
祝
い
に
よ
る
表
彰
と
花
束

が
贈
呈
さ
れ
ま
し
た
。 

              

 

百
寿
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
い
つ
ま

で
も
ご
健
康
で
明
る
く
お
過
ご
し
く
だ
さ
い

ま
す
よ
う
、
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。【
新
井
】 

    

百
歳
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

新
井 

貞
子
様 

令
和
６
年
１
月
１
６
日 

百
歳
に
な
ら
れ
ま
し
た
。 

４
階
で
、
お
誕
生
日
会
を
行
い
、
ご
家
族
様

か
ら
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
が
届
き
、
職
員
か
ら
は

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
貼
っ
た
色
紙
を
プ
レ
ゼ
ン
ト

し
ま
し
た
。 

本
人
か
ら
皆
様
へ
の
感
謝
の
言
葉
、
和
田

ケ
ア
マ
ネ
や
利
用
者
様
よ
り
祝
辞
を
頂
き
本

人
も
「
あ
り
が
と
う
。
嬉
し
い
」
と
涙
ぐ
む
シ

ー
ン
も
あ
り
ま
し
た
。 

そ
の
後
、
貞
子
さ
ん
百
歳
お
め
で
と
う
と

書
か
れ
た
チ
ョ
コ
と
ケ
ー
キ
を
美
味
し
い
と

頬
張
っ
て
い
ま
し
た
。 

こ
れ
か
ら
も
、
お
元
気
で
お
過
ご
し
頂
き

た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。 

 
 

【
堀
内
】 

      

首のストレッ

チ（前後/左右） 

×10秒ずつ 

首回し 

×左右 2周ずつ 

姿勢の改善 

肩こりの解消 

腹筋×10回 

①浅めに腰を

かけ背もたれに

よりかかる。 

②体を起こす。 

お腹の筋力向上 



３
階
療
養
棟 

   

令
和
６
年
２
月
３
日
（
土
）
３
階
療
養
棟
で

節
分
祭
を
行
い
ま
し
た
。
玉
入
れ
の
的
に
鬼

の
お
面
を
貼
り
付
け
、
そ
れ
に
向
か
っ
て
「
鬼

は
～
外
！
」「
福
は
～
内
！
」
と
豆
に
見
立
て

た
お
手
玉
を
投
げ
入
れ
て
い
ま
し
た
。 

        

玉
入
れ
の
要
素
も
取
り
入
れ
２
チ
ー
ム
に

分
か
れ
て
チ
ー
ム
対
抗
戦
を
行
い
ま
し
た
。

利
用
者
様
そ
れ
ぞ
れ
大
き
な
声
を
出
し
、
上

か
ら
投
げ
た
り
下
か
ら
ゆ
っ
く
り
と
投
げ
た

り
と
上
手
に
豆
を
投
げ
て
い
ま
し
た
。 

      

た
く
さ
ん
の
豆
を
的
の
中
に
入
れ
ら
れ
て

と
て
も
盛
り
上
が
り
な
が
ら
豆
ま
き
が
で
き

ま
し
た
。 

                    

ま
だ
ま
だ
寒
い
日
が
続
き
体
調
を
崩
し
や

す
い
時
期
な
の
で
、
体
調
に
気
を
付
け
て
過

ご
し
て
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
今
年
も
皆

様
に
た
く
さ
ん
の
福
が
訪
れ
ま
す
よ
う
に
♪ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

【
栗
原
】 

 

   

令
和
６
年
２
月
５
日(

月)

に
節
分
ゲ
ー
ム

大
会
を
行
い
ま
し
た
。
そ
の
日
は
今
年
初
の

雪
の
日
で
も
あ
り
、
窓
か
ら
雪
が
見
え
る
位

置
に
テ
ー
ブ
ル
を
置
き
ゲ
ー
ム
を
行
い
ま
し

た
。
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
に
、
鬼
の
絵
が
描
か
れ

て
い
る
物
と
福
の
神
が
描
か
れ
て
い
る
物
を

用
意
し
、
鬼
を
倒
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

      

新
聞
紙
を
丸
め
た
も
の
を
豆
に
見
立
て
、

投
げ
ら
れ
る
方
に
は
投
げ
て
い
た
だ
き
、
投

げ
る
の
が
難
し
い
方
に
は
ボ
ー
ル
を
転
が
し

て
倒
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。「
鬼
は
～
外
！

福
は
～
内
！
」
と
み
ん
な
で
声
を
出
し
な
が

ら
行
い
ま
し
た
。
福
の
神
を
倒
し
て
し
ま
う

と
、
「
あ
～
！
残
念
」
と
言
う
声
が
聞
こ
え
、

上
手
く
鬼
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
が
倒
れ
る
と
、

「
や
っ
た
！
う
ま
く
倒
れ
た
。」
「
こ
れ
な
ら

鬼
も
逃
げ
る
ね
。」
と
笑
顔
が
見
ら
れ
、
楽
し

ん
で
頂
け
た
よ
う
に
感
じ
ま
し
た
。 

 

２
つ
目
の
ゲ
ー
ム
は
、
赤
鬼
と
青
鬼
の
大

き
い
置
物
を
テ
ー
ブ
ル
の
上
に
置
き
、
利
用

者
様
に
ボ
ー
ル
を
持
っ
て
投
げ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
初
め
は
「
当
た
ら
な
い
よ…

」
と
、

消
極
的
な
ご
様
子
で
し
た
が
、
投
げ
始
め
る

と
、
上
手
に
赤
鬼
と
青
鬼
に
当
て
る
こ
と
が

出
来
て
い
ま
し
た
。 

     

 

最
後
は
、
鬼
に
変
装
し
た
職
員
に
投
げ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。「
も
っ
と
当
て
て
や
る
～
」

「
ま
て
～
」
と
沢
山
の
笑
顔
が
見
受
け
ら
れ

ま
し
た
。 

今
回
の
節
分
で
は
、
沢
山
の
利
用
者
様
の

笑
い
声
や
笑
顔
を
見
る
こ
と
が
で
き
、
と
て

も
充
実
し
た
時
間
を
過
ご
せ
た
と
思
い
ま
す
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 

【
高
田
】 

      

 



   

雪
の
影
響
で
行
え
な
か
っ
た
日
も
あ
り
ま

し
た
が
、
令
和
６
年
２
月
１
日(

木)

～
７
日

(

水)

に
節
分
祭
と
し
て
恵
方
巻
巻
き
ゲ
ー
ム

を
行
い
ま
し
た
。 

    

２
人
１
組
で
、
１
人
は
米(

白
フ
ェ
ル
ト)

に
５
種
類
の
具(

色
付
い
た
棒)

を
乗
せ
、
も

う
１
人
は
具
の
乗
っ
た
米
を
巻
き
、
さ
ら
に

海
苔(

黒
フ
ェ
ル
ト)

を
つ
け
て
巻
い
て
い
た

だ
き
、
各
チ
ー
ム
４
５
秒
間
で
何
本
の
恵
方

巻
を
作
れ
る
か
競
い
合
い
ま
し
た
。 

と
に
か
く
沢
山
作
り
記
録
を
狙
う
利
用
者

様
も
い
れ
ば
、
出
来
栄
え
を
重
視
し
丁
寧
に

恵
方
巻
を
完
成
さ
せ
る
利
用
者
様
も
い
て
、

皆
様
そ
れ
ぞ
れ
の
楽
し
み
方
を
さ
れ
て
お
り

ま
し
た
。 

      

恵
方
巻
は
関
西
地
方
か
ら
き
た
最
近
の
風

習
で
、
恵
方
を
向
い
て
無
言
で
食
べ
る
と
縁

起
が
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
年
は
【
東

北
東
や
や
東
】
で
し
た
。
恵
方
は
そ
の
年
の

十
干
（
じ
っ
か
ん
）
に
よ
っ
て
決
め
ら
れ
ま

す
が
、
方
角
は
東
北
東
、
西
南
西
、
南
南
東
、

北
北
西
の
４
方
向
し
か
な
い
そ
う
で
す
。 

  

（
東
、
松
岡
） 

    

「
昔
は
こ
う
し
て
海
苔
巻
き
を
作
っ
た
よ
」

と
昔
を
思
い
出
し
て
い
た
方
や
、
東
北
東
を

向
い
て
「
い
た
だ
き
ま
す
」
と
口
を
開
け
て

記
念
写
真
を
撮
ら
れ
た
利
用
者
様
も
い
ま
し

た
。
笑
い
声
も
飛
び
交
い
楽
し
く
節
分
祭
を

行
う
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。 

 
 

 
 

皆
様
の
１
年
が
健
康
で
穏
や
か
に
過
ご
せ
ま

す
よ
う
に
。 

【
松
岡
・
東
】 

     

 

 

令
和
6
年
2
月
3
日 

2
階
療
養
棟 

令
和
６
年
２
月
３
日
、
２
階
療
養
棟
で
は

節
分
会
を
開
催
し
ま
し
た
。
皆
様
終
始
笑
顔

を
見
せ
な
が
ら
参
加
し
て
下
さ
い
ま
し
た
。 

 

前
日
よ
り
新
聞
紙
を
ち
ぎ
り
、
準
備
す
る
段

階
か
ら
、
皆
様
張
り
切
っ
て
頑
張
っ
て
下
さ

い
ま
し
た
。 

当
日
は
職
員
扮
す
る
赤
鬼
青
鬼
に
め
が
け 

「
鬼
は
～
外
！
」「
福
は
～
内
！
」
と
豆
を
投

げ
て
、
と
て
も
お
元
気
な
姿
を
み
せ
て
お
り
、

楽
し
く
鬼
退
治
し
て
下
さ
い
ま
し
た
。 

 
 

       

鬼
も
倒
さ
れ
な
い
よ
う
に
襲
い
に
行
き
ま

す
が
、
皆
さ
ん
も
勢
い
よ
く
投
げ
て
い
ま
し

た
。 

 

   

真
冬
の
寒
さ
も
吹
き
飛
ば
す
位
の
活
気
あ

る
会
で
、「
沢
山
投
げ
て
、
い
い
運
動
に
な
っ

た
。
邪
気
を
払
っ
て
、
き
っ
と
良
い
年
に
な

る
ね
」
と
喜
ん
で
頂
け
た
様
で
す
。 

               

    

こ
れ
か
ら
は
季
節
の
変
わ
り
目
を
迎
え
ま

す
が
体
調
を
崩
す
こ
と
な
く
、
皆
様
と
共
に

元
気
な
春
を
迎
え
ら
れ
ま
す
様
に
と
願
う
ば

か
り
で
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

【
森
】 

２
階
療
養
棟 


