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ミ
ニ
講
座
の
目
指
す
こ
と

・
正
し
い
知
識
・
情
報
を
地
域
の
皆
さ
ん
に
お
届
け
す
る

・
ミ
ニ
（
少
人
数
）
だ
か
ら
こ
そ
参
加
し
や
す
い
！

・
住
民
先
生
の
経
験
・
知
識
・
技
術
が
地
域
の
た
め
に

　「
ふ
れ
て
」
で
の
ミ
ニ
講
座
は
、
平
成
二
十
四
年
頃
か
ら

開
催
し
て
お
り
、
た
く
さ
ん
の
地
域
の
皆
様
に
ご
参
加
い
た

だ
い
て
い
ま
す
。

　
今
年
度
か
ら
は
更
に
「
と
も
に
ミ
ニ
講
座
」
も
ス
タ
ー
ト
。

法
人
職
員
や
地
域
の
先
生
方
の
、
生
活
の
た
め
に
な
る
よ
う

な
知
識
や
技
術
・
正
し
い
情
報
を
み
な
さ
ん
に
届
け
る
こ
と

を
目
指
し
、
定
期
的
に
開
催
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
少
人
数

の
ミ
ニ
講
座
に
す
る
こ
と
で
、み
な
さ
ん
が
参
加
し
や
す
く
、

気
軽
に
講
師
に
質
問
が
で
き
、
参
加
者
が
抱
え
る
悩
み
や
心

配
事
な
ど
を
解
決
で
き
る
時
間
に
し
た
い
と
考
え
て
い
ま

す
。

一
年
間
を
振
り
返
っ
て

・
自
分
事
と
し
て

・
デ
マ
v
s
正
し
い
情
報

　
社
会
の
中
で
起
こ
る
老
い
や
障
が
い
な
ど
の
「
生
き
づ
ら

さ
」
を
、「
と
も
に
」「
ふ
れ
て
」
の
ミ
ニ
講
座
で
は
「
他
人

事
」
で
は
な
く
「
自
分
に
も
起
こ
り
得
る
こ
と
」
と
し
て
考

え
て
も
ら
え
た
の
で
は
、
と
思
い
ま
す
。
福
祉
・
医
療
な
ど

の
専
門
職
か
ら
伝
え
る
こ
と
で
、
地
域
の
中
で
ど
の
よ
う
な

知
識
を
得
て
生
活
す
る
べ
き
か
、
思
い
込
み
や
間
違
っ
た
情

報
、
偏
見
を
な
く
し
、
支
え
を
必
要
と
し
て
い
る
人
に
ど
う

関
わ
る
べ
き
か
を
、
地
域
の
方
々
が
知
る
貴
重
な
機
会
と

な
っ
て
き
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
回
を
追
う
に

つ
れ
て
、
参
加
す
る
方
々
が
増
え
て
き
て
お
り
、
一
年
か
け

て
、
地
域
の
皆
様
に
浸
透
し
つ
つ
あ
る
の
か
な
と
嬉
し
く
感

じ
て
い
ま
す
。

今
後
の
開
催
へ
向
け
て

・
新
し
い
ア
イ
デ
ア
続
々
と

・
ミ
ニ
だ
け
ど
得
ら
れ
る
も
の
が
大
き
い
！

　「
身
近
で
正
し
い
知
識
・
情
報
の
発
信
」
を
継
続
し
つ
つ
、

み
な
さ
ん
が
興
味
を
持
つ
内
容
、
ア
ン
ケ
ー
ト
を
通
じ
て
聞

き
た
い
話
を
取
り
入
れ
な
が
ら
、
よ
り
タ
イ
ム
リ
ー
な
話
題

の
提
供
や
参
加
者
や
そ
の
関
係
者
の
方
の
課
題
解
決
の
糸
口

に
な
る
講
座
を
考
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、
座
学
だ
け
で
は
な

く
、
体
験
型
の
講
座
、
例
え
ば
、「
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト

を
実
際
に
書
い
て
み
る
」、「
車
い
す
を
動
か
し
て
み
る
」、「
劇

を
交
え
な
が
ら
実
際
に
体
験
し
て
み
る
」
な
ど
を
企
画
し
て

い
ま
す
。

　
小
人
数
だ
か
ら
こ
そ
個
人
の
悩
み
を
質
問
相
談
し
や
す

く
、聞
い
て
い
る
だ
け
で
は
な
く
、そ
の
場
で
解
決
し
て
ス
ッ

キ
リ
し
た
気
持
ち
で
帰
れ
る
講
座
。
ご
要
望
な
ど
ど
し
ど
し

ご
意
見
下
さ
い
！

➡
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ともに・ふれて ミニ講座
～地域の方々とのつながりを目指して～

法
人
職
員
の
介
護
や
医
療
・
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
の

専
門
性
を
活
か
し
、
地
域
の
お
客
様
の
生
活
に
身
近
な
話
題

を
お
伝
え
し
、
参
加
者
の
皆
様
か
ら
好
評
を
得
て
い
る
「
と

も
に
・
ふ
れ
て
ミ
ニ
講
座
」。

そ
ん
な
「
ミ
ニ
講
座
」
の
大
き
な
効
果
に
つ
い
て
お
伝
え
し

ま
す
。

居宅介護支援事業所
伊東賢志朗ケアマネ

みなみ支援センター
佐々木祐輔ケアマネ
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7
月
15
日

　
ち
ょ
こ
っ
と
助
け
て
欲
し
い
！

～
在
宅
の
介
護
保
険
外
サ
ー
ビ
ス
～

8
月
19
日

　
将
来
に
備
え
る
た
め
に
は
何
が
必
要
？

～
遺
言
・
相
続
～

9
月
16
日

　
将
来
に
備
え
る
た
め
に
は
何
が
必
要
？

～
成
年
後
見
・
死
後
事
務
委
任
～

10
月
21
日

　
最
近
む
せ
る
事
が
多
く
な
っ
た
人
へ

～
喉
つ
ま
り
の
対
処
法
、
教
え
ま
す
～

11
月
18
日	

G	

o	

o	

d	

b	

y	

e
ウ
ィ
ル
ス
！

	

H	

e	

l	

l	

o
元
気
！

　
　
～
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
・

ノ
ロ
ウ
ィ
ル
ス
を
防
ぐ
方
法
～

12
月
は
お
休
み
で
す
。

1
月
20
日		

よ
く
聞
く
け
ど
実
は
知
ら
な
い

障
が
い
の
ハ
ナ
シ

～
発
達
障
が
い
に
つ
い
て
～

2
月
17
日

　
立
つ
の
カ
イ
テ
キ
！～

膝
痛
の
方
へ
の
運
動
～

3
月
17
日	

　
挙
げ
る
の
カ
イ
テ
キ
！～

肩
痛
の
方
へ
の
運
動
～

ふ
れ
て
・
ミ
ニ
講
座
　

（
毎
月
第
3
水
曜
日
、
11
：
00
～
12
：
00
）

7
月
22
日

　
お
金
の
管
理
、
ど
う
考
え
ま
す
か
？

～
家
族
後
見
に
つ
い
て
～

8
月
26
日

　
身
体
障
が
い
が
あ
る
方
の
お
話

～
車
い
す
の
日
常
生
活
に
つ
い
て
～

9
月
23
日

　
押
し
て
納
得
！
車
い
す
の
使
い
方

～
車
い
す
の
安
全
な
介
助
方
法
～

10
月
28
日

　
転
ば
ぬ
先
の
杖～

移
動
を
楽
に
す
る
福
祉
用
具
～

11
月
25
日

　
自
宅
介
護
し
て
い
る
人
を
応
援
！

～
入
浴
の
介
助
方
法
～

12
月
は
お
休
み
で
す
。

1
月
27
日

　
楽
・
ら
～
く
！
雪
か
き

～
腰
を
痛
め
な
い
雪
か
き
の
方
法
～

2
月
24
日

　
曲
げ
る
の
カ
イ
テ
キ
！

～
腰
痛
の
方
へ
の
運
動
～

3
月
24
日

　
騙
さ
れ
な
い
で
！
悪
質
商
法
　

～
自
分
で
で
き
る
防
犯
対
策
～

※	

一
部
講
座
内
容
を
変
更
す
る
事
が
あ
り
ま
す
。

詳
し
く
は
毎
月
の
ふ
れ
て
通
信
・
と
も
に
通
信

を
ご
覧
下
さ
い
。

と
も
に
・
ミ
ニ
講
座
　

（
毎
月
第
4
水
曜
日
、
11
：
00
～
12
：
00
）

皆さんの声

年
間
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

初めて車椅子を操作しまし
た。ボランティアの機会が
あればやってみたいです。

経験者の貴重な体験話を聞いて、自
分だけが苦労しているのではないと
わかり、妻に優しくなれました。

壁をつかった準備体操で頭が壁に
つかなかったのがショック！！笑

高齢者の住まいについては、年齢
的にぴったりで役に立つ。

白杖を持っている方が何を必要として
いるのか、少しでも知ることができた。

悪質商法の講座で、騙されやすさ
チェックしたら、自分は騙されやすい
ことがわかった。十分気をつけます。

アルコール手洗いの仕方を知らなかっ
たので驚きでした。ぜひ実行します。

「認知症の病気の理解と関わり方講座」
は、納得する部分が多くて為になりま
した。

（構成・文　松沢恵）

ともにで犬の講座！！	斬新でした。

色々な講座に参加して、
友達ができました。

少人数の参加で質問しや
すく勉強になった。

知識や情報を得て、自宅での
介護に活かしたい。

早速、今日から嚥下体操
やってみます！！

講座で習った通り遺言証を書いてみました。

講師が若くてきれいだったから、また
違う講座もやってほしい。

見ると行うでは違いが大き
い。参加してよかった。

どの講座もわかりやすく、肩が
こらず、一時間で終わるので	
参加しやすい。
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施
設
長
　
神
部
　
健
史

信
用
と
信
頼
そ
し
て
信
頼
関
係

　「
信
用
」
と
「
信
頼
」
は
類
似
し
た
言
葉
で

す
が
、「
信
頼
関
係
」
と
い
う
言
葉
は
あ
っ
て

も「
信
用
関
係
」と
い
う
言
葉
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　「
信
用
」
と
は
何
ら
か
の
実
績
、
成
果
物

を
残
し
そ
れ
に
対
す
る
評
価
の
こ
と
で
す
。

そ
の
た
め
「
信
用
」
は
過
去
の
実
績
や
歴
史

が
不
可
欠
で
す
。「
信
頼
」
と
は
、
裏
付
け

が
な
く
と
も
相
手
を
肯
定
的
に
と
ら
え
認
め

る
こ
と
で
あ
り
、
信
用
を
根
拠
と
し
て
そ
の

人
や
組
織
へ
未
来
の
行
動
を
期
待
す
る
感
情

の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
ま
た
、「
信
用
」
は

相
手
の
過
去
に
対
す
る
一
方
向
か
ら
の
評
価

に
対
し
「
信
頼
」
は
、
未
来
へ
の
期
待
と
そ

地
域
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
四
恩
園

れ
に
応
じ
よ
う
と
す
る
双
方
向
の
気
持
ち
が

存
在
す
る
こ
と
か
ら
、「
信
頼
関
係
」
と
い

う
表
現
が
可
能
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
信

頼
さ
れ
る
こ
と
は
信
用
さ
れ
る
こ
と
よ
り
も

難
し
い
と
い
え
ま
す
。

信
用
さ
れ
る
た
め
の
利
他
と
信
頼

さ
れ
た
い
と
い
う
利
己

　
信
用
さ
れ
る
た
め
に
は
「
だ
れ
か
（
何
か
）

の
た
め
に
」
と
い
う
利
他
的
精
神
が
求
め
ら

れ
ま
す
。
我
々
は
法
人
の
基
本
理
念
で
「
お

客
様
に
喜
ん
で
も
ら
え
る
よ
う
に
」「
お
客

様
の
役
に
立
て
る
よ
う
に
」
と
謳
わ
れ
て
い

る
よ
う
に
直
接
サ
ー
ビ
ス
を
必
要
と
す
る
人

た
ち
だ
け
で
な
く
、
地
域
の
方
々
が
生
活
し

や
す
い
地
域
を
創
る
こ
と
で
「
喜
ん
で
も
ら

う
」
と
い
う
利
他
を
満
た
し
、
そ
し
て
「
役

に
立
つ
」
と
い
う
利
己
を
満
た
す
こ
と
に
な

り
ま
す
。
満
た
さ
れ
た
利
己
は
同
時
に
自
己

肯
定
感
を
高
め
る
こ
と
に
も
な
り
ま
す
。

　
個
人
の
仕
事
は
自
己
実
現
の
手
段
と
し
て

の
も
の
で
は
な
く
あ
く
ま
で
も
社
会
貢
献
で

す
。
吉
田
松
陰
は
「
一
人
の
行
動
が
家
を
動

か
し
、
家
が
地
域
を
動
か
し
、
地
域
が
国
を

動
か
し
て
い
く
。
自
分
と
い
う
存
在
は
社
会

と
つ
な
が
っ
て
い
る
と
考
え
、
天
下
を
動
か

す
と
い
う
気
概
を
持
ち
行
動
し
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
」
と
い
い
ま
す
。
基
本
理
念
を
基
盤

と
し
た
個
々
の
実
践
は
、
さ
さ
や
か
で
は

あ
っ
て
も
、
社
会
へ
の
貢
献
で
あ
り
、
そ
し

て
時
に
は
社
会
に
大
き
な
影
響
を
与
え
る
と

い
う
認
識
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

　
私
た
ち
は
地
域
で
働
く
者
と
し
て
地
域
の

方
々
か
ら
信
用
さ
れ
る
言
動
が
求
め
ら
れ
ま

す
。
ヤ
ン
・
カ
ー
ル
ソ
ン
は
「
真
実
の
瞬
間
」

と
は
「
実
際
の
顧
客
満
足
を
左
右
す
る
の
は

直
接
ス
タ
ッ
フ
と
向
き
合
う
十
五
秒
に
集
約

さ
れ
、
そ
れ
が
組
織
の
印
象
を
決
め
る
」
と

い
い
ま
す
。
あ
い
さ
つ
は
相
手
の
存
在
を
認

め
る
具
体
的
行
為
で
す
。
あ
い
さ
つ
は
信
用

を
高
め
る
第
一
歩
で
あ
り
、
か
つ
信
頼
を
深

め
る
第
一
歩
で
す
。
そ
の
実
践
は
法
人
の「
信

頼
は
接
し
方
か
ら
」
と
い
う
基
本
理
念
で
表

現
さ
れ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

わ
た
し
た
ち
が
実
践
し
て
き
た
こ
と

　
基
本
理
念
に
あ
る
「
地
域
に
求
め
ら
れ
る

資
源
と
し
て
」
四
恩
園
は
開
設
以
来
、
入
所

施
設
も
地
域
の
社
会
資
源
で
あ
る
と
の
認
識

の
下
、
そ
の
具
現
化
に
向
け
た
取
り
組
み
と

し
て
団
地
地
区
内
の
夏
祭
り
へ
参
加
し
て
き

ま
し
た
。
各
住
区
、
自
治
会
と
の
協
働
で
地

域
が
元
気
に
な
る
よ
う
F
o
r	

Y
o
u
で
は

な
く
W
i
t
h	

Y
o
u
の
関
係
を
大
切
に

し
て
き
ま
し
た
。
W
i
t
h	

Y
o
u
の
関
係

と
は
地
域
の
方
々
と
横
並
び
に
な
り
、
同
じ

目
標
を
見
定
め
な
が
ら
歩
ん
で
い
こ
う
と
い

う
姿
勢
を
表
す
も
の
で
す
。場
面
に
応
じ
リ
ー

ド
す
る
、
フ
ォ
ロ
ー
す
る
と
い
う
役
割
交
代

を
し
な
が
ら
取
り
組
ん
で
き
た
こ
と
で
顔
が

見
え
る
よ
う
に
な
り
、
信
用
を
生
み
、
さ
ら

に
は
信
頼
関
係
が
深
ま
り
W
I
N
－
W
I
N

の
関
係
を
育
て
て
き
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　
地
域
の
主
役
は
地
域
の
方
々
で
あ
り
、
私

た
ち
の
組
織
に
主
導
権
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ

の
た
め
地
域
の
方
々
の
声
を
聴
き
、
行
政
の

力
も
借
り
、
さ
ら
に
地
域
の
多
く
の
社
会
資

源
と
の
連
携
の
下
で
の
三
位
一
体
の
実
践
が

私
た
ち
の
仕
事
の
基
盤
と
な
り
ま
す
。
基
本

理
念
で
は
「
地
域
の
資
源
の
活
用
と
つ
な
が

信
頼

ひ
と
り
は
み
ん
な
の
た
め
に
、

�

み
ん
な
は
ひ
と
つ
の
た
め
に

テ
ー
マ
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り
」
と
謳
っ
て
い
ま
す
。「
地
域
を
創
る
」

取
り
組
み
は
四
恩
園
開
設
以
来
、
白
樺
町
の

地
域
交
流
ホ
ー
ム
ふ
れ
て
、
さ
ら
に
緑
陽
町

の
北
広
島
団
地
地
域
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
と

も
に
と
い
う
流
れ
で
あ
り
、
そ
こ
か
ら
私
た

ち
が
目
指
し
て
い
る
こ
と
を
理
解
し
て
い
た

だ
け
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。

信
頼
そ
し
て
恕

　
信
頼
を
得
る
こ
と
は
容
易
な
こ
と
で
は
な

く
、
私
た
ち
も
今
日
に
至
る
ま
で
多
く
の
人

に
支
え
ら
れ
、
時
に
は
他
者
を
傷
つ
け
て
き

た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
う
で
あ
る
な
ら
ば

自
分
が
嫌
な
思
い
を
し
た
時
に
相
手
を
一
方

的
に
攻
め
る
だ
け
で
な
く
、
時
に
は
「
許
す
」

こ
と
も
求
め
ら
れ
る
は
ず
で
す
。
信
頼
関
係

は
、お
互
い
に
「
許
し
（
認
め
）、許
さ
れ
（
認

め
ら
れ
）」
結
ば
れ
、
深
ま
る
も
の
で
は
な

い
の
で
し
ょ
う
か
。

　
孔
子
は
人
生
で
一
番
大
切
な
こ
と
は
「
恕

～
思
い
や
り
の
心
」
と
説
い
て
い
ま
す
。「
其

れ
恕
か
、
己
の
欲
せ
ざ
る
と
こ
ろ
、
人
に
施

す
な
か
れ
」
つ
ま
り
「
自
分
が
さ
れ
た
く
な

い
こ
と
は
人
に
は
し
な
い
」
と
い
う
こ
と
で

す
。
他
を
受
け
入
れ
、
認
め
、
許
し
、
そ
の

気
持
ち
を
思
い
や
り
自
分
の
こ
と
の
よ
う
に

人
の
こ
と
を
考
え
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
し

か
し
、
現
実
的
に
は
す
べ
て
の
人
と
の
間
に

信
頼
関
係
を
結
ぶ
こ
と
な
ど
不
可
能
で
す
。

そ
こ
で
異
な
る
価
値
観
を
持
ち
一
つ
の
共
同

体
で
生
き
て
い
け
る
よ
う
に
考
え
出
し
た
仕

組
み
が
「
法
」
で
す
。

　
世
の
中
の
近
代
化
が
進
み
、
複
雑
化
、
価

値
観
が
多
様
化
す
る
ほ
ど
「
法
」
は
必
要
で

す
が
「
法
を
犯
さ
な
け
れ
ば
何
を
し
て
も
良

い
」
と
い
う
考
え
に
支
配
さ
れ
て
し
ま
え
ば

事
業
は
い
ず
れ
途
絶
え
て
し
ま
う
の
で
し
ょ

う
。
社
会
福
祉
法
人
は
社
会
の
公
器
で
あ
り
、

法
令
遵
守
は
不
可
欠
で
す
が
、
人
の
生
命
や

生
活
は
法
律
だ
け
で
は
守
ら
れ
な
い
こ
と
も

事
実
で
す
。
そ
の
た
め
に
も
地
域
の
方
々
と

の
信
頼
関
係
を
つ
く
る
こ
と
は
組
織
を
継
続

さ
せ
て
い
く
う
え
で
不
可
欠
な
こ
と
で
す
。

「
自
分
が
さ
れ
た
く
な
い
こ
と
は
、
人
に
し
な

い
」
と
い
う
「
恕
～
思
い
や
り
の
心
」
が
あ

れ
ば
価
値
観
や
意
見
の
違
い
が
あ
っ
て
も
認

め
合
う
こ
と
が
で
き
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

信
頼
そ
し
て
和

　
私
た
ち
の
仕
事
は
ひ
と
り
で
は
で
き
ま
せ

ん
。
W
i
t
h	

Y
o
u
の
関
係
で
チ
ー
ム

に
よ
る
実
践
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

　
日
本
人
に
は
「
和
を
も
っ
て
貴
し
と
な
す
」

と
い
っ
た
言
葉
に
対
す
る
誤
解
も
あ
り
単
に

波
風
を
立
て
な
い
と
い
う
日
和
見
主
義
的
な

と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
。
聖
徳
太
子
が
定
め
た

十
七
条
の
憲
法
の
第
一
条
に
出
て
く
る
こ
の

言
葉
の
意
味
は
「
和
の
精
神
と
は
、
体
裁
だ

け
を
取
り
繕
っ
た
も
の
で
は
な
く
、
自
分
に

も
人
に
も
正
直
に
、
不
満
が
あ
れ
ば
お
互
い

に
そ
れ
を
ぶ
つ
け
あ
い
、
理
解
し
あ
う
こ
と

が
本
質
で
あ
る
」
の
意
味
を
持
ち
、「
違
い

を
認
め
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
私
た
ち
は
専
門
職
と
し
て
の
見
方
だ
け
に

陥
り
が
ち
で
あ
り
答
え
持
っ
た
存
在
と
し
て

自
己
を
認
識
し
ま
す
。
し
か
し
、
大
切
な
こ

と
は
、
時
に
「
専
門
職
か
ら
降
り
な
け
れ
ば

本
質
が
見
え
な
い
時
が
あ
る
」
こ
と
を
自
覚

す
る
こ
と
で
す
。
ふ
れ
て
、
と
も
に
市
民
ス

タ
ッ
フ
と
の
打
ち
合
わ
せ
も
同
じ
地
平
に
立

ち
、「
対
話
」
を
す
る
こ
と
で
「
同
じ
」
と
「
違

い
」
の
相
互
理
解
を
深
め
な
が
ら
一
緒

（
W
i
t
h
）
に
地
域
の
課
題
解
決
に
取
り

組
ん
で
い
く
具
体
的
な
行
動
で
す
。
そ
れ
が

多
様
性
を
受
け
入
れ
る
こ
と
、
そ
し
て
共
生

社
会
へ
の
布
石
と
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
恕
、
和
、
信
頼
も
当
法
人
の
基
本
理
念
の

中
の
信
条
で
表
さ
れ
て
い
る
も
の
で
あ
り
、

法
人
に
所
属
す
る
職
員
の
仕
事
の
原
理
原
則

と
な
る
も
の
で
す
。

さ
い
ご
に

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
収
束
後
、
ど
ん
な

社
会
が
待
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。「
近

代
化
と
は
、
日
に
日
に
よ
く
な
る
こ
と
」
で

あ
り
私
た
ち
に
と
っ
て
「
新
し
い
生
活
様
式
」

は
近
代
化
が
も
た
ら
し
た
遺
産
と
な
る
の
で

し
ょ
う
か
？

　
仏
の
哲
学
者
J
・
デ
リ
ダ
は
「
良
い
、
悪

い
と
い
う
問
題
設
定
自
体
が
お
か
し
い
」
と

い
う
脱
構
築
を
唱
え
二
項
対
立
で
は
な
く

「
優
」「
劣
」
の
枠
組
み
が
持
つ
矛
盾
を
明
ら

か
に
し
過
去
の
枠
組
み
か
ら
「
脱
」
し
新
た

な
枠
組
み
の
「
構
築
」
を
目
指
し
ま
し
た
。

私
た
ち
は
「
良
い
も
悪
い
も
な
い
新
し
い
生

活
様
式
」
を
「
新
常
態
（
ニ
ュ
ー
ノ
ー
マ
ル
）」

と
し
て
受
け
入
れ
相
対
化
し
て
い
く
営
み
が

求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
人
間
は
知
恵
の
あ
る
人
（
ホ
モ
サ
ピ
エ
ン

ス
）
で
あ
り
、
道
具
を
作
っ
た
り
使
っ
た
り

す
る
人
（
ホ
モ
フ
ァ
ー
ベ
ル
）
で
あ
り
、
遊

び
心
を
持
つ
人
（
ホ
モ
ル
ー
デ
ン
ス
）
で
も

あ
り
、
こ
れ
ま
で
も
様
々
な
状
況
下
に
お
か

れ
て
も
知
恵
を
し
ぼ
り
多
く
の
困
難
を
乗
り

越
え
て
き
ま
し
た
。

　
今
後
も
地
域
の
方
々
、
行
政
と
三
位
一
体

と
な
り
、
一
人
一
人
の
行
動
が
社
会
や
地
域

を
動
か
す
ち
か
ら
と
な
る
こ
と
を
信
じ
な
が

ら
「
ひ
と
り
は
み
ん
な
（
地
域
）
の
た
め
に
、

み
ん
な
（
個
人
、
地
域
）
は
ひ
と
つ
（
共
生

社
会
）
の
た
め
に
」
と
地
域
を
創
造
す
る
組

織
で
あ
り
続
け
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
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今回は複合型サービスをご利用してい

るお客様のご家族にインタビューさせ

ていただきました。

お
客
様

～信頼を築く想い～

　
複
合
型
サ
ー
ビ
ス
の
フ
ロ
ア
、
声
を
か
け
る

と
ニ
コ
ニ
コ
と
笑
顔
を
見
せ
る
坪
田
凛
子
さ
ん
。

　
そ
の
笑
顔
は
皆
の
癒
し
、
ア
イ
ド
ル
的
存
在

で
あ
る
。

　
同
居
を
し
て
介
護
を
担
っ
て
い
る
娘
さ
ん
に

そ
う
伝
え
る
と
「
え
ー
そ
う
で
す
か
？
　
か
な

り
頑
固
で
気
が
強
い
ん
で
す
よ
」
と
笑
う
。

　
小
柄
で
可
愛
ら
し
い
姿
か
ら
は
想
像
で
き
な

い
凛
子
さ
ん
の
芯
の
強
さ
の
秘
密
を
、
娘
さ
ん
・

会
津
洋
子
さ
ん
か
ら
お
伺
い
し
た
。

二
十
歳
で
お
見
合
い
結
婚

嫁
い
だ
先
が
ま
さ
か
の
…
…

　
　
昭
和
七
年
、
広
島
村
共
栄
の
農
家
の
家
に

生
ま
れ
た
凛
子
さ
ん
。

　
二
十
歳
の
時
、
四
歳
年
上
の
夫
・
隆
志
さ
ん

と
お
見
合
い
に
て
結
婚
。
お
見
合
い
を
し
て
す

ぐ
に
結
納
を
持
参
さ
れ
、
断
る
暇
が
な
か
っ
た

と
の
馴
れ
初
め
で
あ
る
。

　
嫁
い
だ
坪
田
家
は
竹
山
に
て
お
米
・
大
根
を

作
る
農
家
を
営
ん
で
い
た
が
、
隆
志
さ
ん
は
八

人
き
ょ
う
だ
い
の
長
男
。
お
姑
さ
ん
が
早
く
に

亡
く
な
っ
て
お
り
、
末
の
弟
さ
ん
は
そ
の
時
な

ん
と
ま
だ
五
歳
！

　
凛
子
さ
ん
は
嫁
い
だ
そ
の
日
か
ら
弟
妹
た
ち

の
お
母
さ
ん
代
わ
り
と
し
て
立
ち
働
く
こ
と
と

な
る
。

　「
今
で
も
叔
父
さ
ん
は
、『
姉
さ
ん
が
俺
の
母

親
の
よ
う
な
も
の
だ
』
と
言
い
ま
す
。『
俺
は
姉

さ
ん
に
育
て
ら
れ
た
ん
だ
』
っ
て
」
と
娘
さ
ん

は
話
す
。

今
度
は
お
世
話
も
加
わ
っ
た
。

　
凛
子
さ
ん
自
身
は
「
私
は
家
の
こ
と
外
の
こ

と
全
部
さ
せ
ら
れ
る
た
め
に
嫁
い
で
き
た
よ
う

な
も
の
」
と
娘
さ
ん
に
愚
痴
を
こ
ぼ
し
た
こ
と

も
あ
っ
た
が
、
お
舅
さ
ん
は
、
凛
子
さ
ん
を
実

の
娘
の
よ
う
に
信
頼
し
、
知
ら
な
い
人
か
ら
実

の
親
子
に
間
違
わ
れ
る
ほ
ど
仲
が
良
か
っ
た
と

言
う
。

　「
じ
い
ち
ゃ
ん
は
寂
し
か
っ
た
の
か
、
お
酒
を

飲
ん
で
酔
う
と
、
母
に
頼
っ
て
『
最
後
ま
で
見

捨
て
な
い
で
く
れ
な
』な
ん
て
言
う
こ
と
も
あ
っ

た
ん
で
す
。」

忙
し
い
日
々

家
族
の
想
い
、
そ
れ
ぞ
れ

　
そ
れ
だ
け
で
は
な
い
。

　
農
家
の
仕
事
も
忙
し
く
、
広
い
畑
の
他
に
牛

も
飼
っ
て
い
た
。
朝
早
く
か
ら
休
む
暇
も
な
い

ほ
ど
の
毎
日
だ
っ
た
よ
う
で
、
娘
さ
ん
は
「
私

は
生
ま
れ
て
す
ぐ
ゴ
ザ
に
寝
か
さ
れ
て
畑
に
放

置
さ
れ
て
い
た
っ
て
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
弟
は
牛
乳
で
育
て
ら
れ
て
（
笑
）」

　
育
児
、
家
事
、
畑
仕
事
、
牛
舎
の
仕
事
…

…
そ
し
て
、
お
舅
さ
ん
が
高
齢
に
な
る
と
、

後列真ん中が凛子さん
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そ
し
て
、
夫
の
介
護

娘
さ
ん
家
族
の
協
力
が

あ
っ
た
か
ら
こ
そ

　
晩
年
は
夫
・
隆
志
さ
ん
も
脳
梗
塞
を
患
い
介

護
生
活
に
な
る
。
徐
々
に
目
が
見
え
な
く
な
り
、

歩
け
な
く
な
る
夫
の
介
護
は
、
小
柄
な
凛
子
さ

ん
に
は
大
変
で
あ
っ
た
。
デ
イ
か
ら
帰
宅
し
た

夫
が
玄
関
で
座
り
込
ん
で
動
け
な
く
な
る
と
、

凛
子
さ
ん
は
諦
め
、
そ
こ
に
枕
を
置
い
て
夫
を

寝
か
せ
て
い
た
こ
と
も
あ
っ
た
と
言
う
。

　「
私
が
帰
宅
す
る
と
、
玄
関
に
父
が
寝
て
い
て

び
っ
く
り
。
母
は
結
構
無
頓
着
で
あ
っ
け
ら
か

ん
と
し
て
ま
し
た

け
ど
（
笑
）
そ
の

う
ち
、
母
も
認
知

機
能
が
低
下
し
て
、

父
が
家
に
い
る
の
を

忘
れ
て
畑
仕
事
に
没

頭
し
て
父
を
放
置
し

た
り
…
…
」

　
実
は
、
凛
子
さ
ん

ご
夫
婦
は
元
々
、
息

子
さ
ん
と
お
暮
し
で

あ
っ
た
。
し
か
し
、

急
な
病
で
息
子
さ
ん

を
亡
く
し
、
そ
の
た
め

ご
夫
婦
を
心
配
し
た
娘

さ
ん
ご
家
族
が
同
居
を

決
意
し
た
経
緯
が
あ

る
。
娘
さ
ん
ご
家
族
は

お
婿
さ
ん
も
お
孫
さ
ん
た
ち
も
、
凛
子
さ
ん
・

隆
志
さ
ん
の
介
護
に
協
力
的
で
、
そ
の
助
け
が

あ
っ
た
か
ら
こ
そ
隆
志
さ
ん
が
四
恩
園
に
入
所

す
る
ま
で
十
分
な
介
護
が
行
え
た
の
で
あ
ろ
う
。

　
夫
の
隆
志
さ
ん
は
働
き
者
で
優
し
い
人
で

あ
っ
た
。
そ
の
夫
も
、
晩
年
は
凛
子
さ
ん
を
頼

る
よ
う
に
な
る
。

　
平
成
十
六
年
に
は
、
四
恩
園
の
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
に
ご
夫
婦
一
緒
に
通
い
始
め
る
が
、
最
初
、
デ

イ
フ
ロ
ア
で
隆
志
さ
ん
は
凛
子
さ
ん
を
そ
ば
に

呼
ぶ
こ
と
が
多
か
っ
た
。
職
員
は
、
見
え
な
い
不

安
の
あ
る
隆
志
さ
ん
に
で
き
る
だ
け
声
を
か
け
、

凛
子
さ
ん
の
休
息
時
間
を
設
け
ら
れ
る
よ
う
、

隆
志
さ
ん
の
信
頼
を
得
ら
れ
る
よ
う
心
掛
け
た
。

認
知
機
能
が
低
下
し
て
い
く

母
へ
の
想
い

こ
れ
か
ら
も
四
恩
園
で

　
二
十
歳
か
ら
ず
っ
と
働
き
詰
め
だ
っ
た
凛
子

さ
ん
だ
が
、
そ
れ
で
も
畑
で
野
菜
や
花
を
育
て

る
の
は
好
き
で
あ
り
、

　「
私
に
内
緒
で
デ
イ
を
休
ん
で
、
暗
く
な
る
ま

で
畑
仕
事
を
し
て
。
そ
れ
で
脱
水
や
低
血
糖
に

な
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
あ
の
頃
は
か
な

り
喧
嘩
し
ま
し
た
ね
」

　
娘
さ
ん
が
心
配
し
て
注
意
し
て
も
言
う
こ
と

を
聞
か
な
い
。
一
人
で
外
に
出
て
、
近
所
の
コ

ン
ビ
ニ
で
肉
ま
ん
や
お
や
つ
を
買
っ
て
く
る
。

娘
さ
ん
に
見
つ
か
っ
て
も
、得
意
の
笑
顔
で
あ
っ

け
ら
か
ん
と
し
て
い
た
と
い
う
。

　
現
在
、
凛
子
さ
ん
は
そ
の
頃
よ
り
も
認
知
機
能

が
低
下
し
自
ら
言
葉
を
発
す
る
こ
と
も
少
な
く

な
り
、横
に
な
っ
て
過
ご
す
こ
と
も
多
く
な
っ
た
。

　
家
族
の
細
や
か
な
介
護
で
自
宅
生
活
を
送
っ

て
い
る
が
、
娘
さ
ん
も
疾
病
が
あ
り
無
理
は
で

き
な
い
。
四
恩
園
の
入
居
施
設
へ
の
申
し
込
み

も
考
え
て
い
る
中
、

　「
複
合
サ
ー
ビ
ス
は
、
何
か
急
な
こ
と
が
あ
っ

て
夜
に
連
絡
し
て
も
、
次
の
日
の
朝
す
ぐ
に
迎

え
に
来
て
く
れ
る
安
心
感
が
あ
る
。
だ
か
ら
こ

そ
今
の
介
護
生
活
が
出
来
る
の
だ
と
思
う
」
と

話
し
て
く
れ
た
。

　
今
で
は
、
生
活
全
般
を
娘
さ
ん
に
安
心
し
て

任
せ
、
以
前
の
よ
う
な
気
の
強
さ
は
垣
間
見
る

こ
と
は
で
き
な
い
凛
子
さ
ん
。
複
合
サ
ー
ビ
ス

の
フ
ロ
ア
で
、
時
折
「
洋
子
」
と
娘
さ
ん
の
名

を
呼
ぶ
こ
と
も
あ
る
。

　
夫
・
隆
志
さ
ん
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
か
ら
始
ま

り
、シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
、特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
、

複
合
型
サ
ー
ビ
ス
と
長
く
四
恩
園
の
サ
ー
ビ
ス

を
利
用
し
て
い
た
だ
き
、
長
年
、
た
く
さ
ん
の

部
署
の
職
員
が
凛
子
さ
ん
の
笑
顔
に
癒
さ
れ
て

き
ま
し
た
。

　
こ
れ
か
ら
も
、
凛
子
さ
ん
と
ご
家
族
が
四
恩

園
の
サ
ー
ビ
ス
で
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
よ
う
に
、

職
員
一
同
、
期
待
に
応
え
ら
れ
る
よ
う
努
力
し

て
い
き
ま
す
。（

イ
ン
タ
ビ
ュ
ア
ー
　
早
川
彩
子
）

凛子さんと隆志さん
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私
は
小
さ
な
頃
か
ら
人
見
知
り
で
人
と
関

わ
る
こ
と
が
苦
手
な
子
ど
も
で
し
た
。

　
そ
ん
な
私
が
介
護
福
祉
士
を
目
指
す
こ
と

を
決
め
た
の
は
高
校
三
年
生
の
時
で
す
。
当

時
、
特
に
な
り
た
い
職
業
や
夢
が
な
か
っ
た
私

は
高
校
を
卒
業
し
て
就
職
す
る
か
進
学
す
る

か
と
て
も
迷
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
私
に
母

が
「
こ
ん
な
学
校
が
あ
る
よ
」
と
栗
山
の
北
海

道
介
護
福
祉
学
校
を
教
え
て
く
れ
た
の
で
す
。

進
路
を
迷
う
私
に
…
…

　
私
の
母
は
私
が
小
さ
い
こ
ろ
か
ら
高
齢
者

施
設
で
介
護
の
仕
事
を
し
て
い
ま
し
た
。
私

も
、
母
に
連
れ
ら
れ
て
施
設
に
立
ち
寄
る
こ
と

が
あ
り
、
中
学
の
時
に
は
、
母
が
実
際
に
働
い

て
い
る
場
面
を
見
る
機
会
も
あ
り
ま
し
た
。

　
介
護
職
員
と
し
て
働
い
て
い
る
母
は
忙
し

そ
う
で
は
あ
り
ま
し
た
が
、
お
客
様
・
職
員
か

ら
声
を
掛
け
ら
れ
、
に
こ
や
か
な
笑
顔
で
対
応

し
、
と
て
も
頼
り
に
さ
れ
て
い
る
姿
に
「
か
っ

こ
い
い
な
」
と
子
ど
も
心
に
誇
ら
し
げ
に
感
じ

て
い
ま
し
た
。

　
母
が
介
護
の
仕
事
を
し
て
い
な
か
っ
た
ら
、
進

路
は
別
の
選
択
を
し
て
い
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

介
護
の
仕
事
を
し
て
い
る
母

 

　
私
は
母
が
勧
め
て
く
れ
た
介
護
学
校
に
進

学
し
勉
学
に
勤
し
み
ま
し
た
。
就
職
先
は
実
家

か
ら
通
え
る
と
こ
ろ
を
考
え
て
四
恩
園
の
施

設
見
学
を
お
願
い
し
ま
し
た
。

　
四
恩
園
は
、
地
域
の
福
祉
を
真
剣
に
考
え
て

い
る
と
こ
ろ
に
感
銘
を
受
け
、
ま
た
働
い
て
い

介
護
学
校
へ
の
進
学
〜
そ
し
て
就
職

る
職
員
の
雰
囲
気
が
優
し
く
、「
私
で
も
働
け

る
か
な
、
働
き
た
い
な
」
と
感
じ
就
職
を
希
望

さ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

 

　
働
き
始
め
当
初
は
、
専
門
学
校
の
頃
の
実
習

と
は
違
い
不
安
が
沢
山
あ
り
ま
し
た
。
そ
し
て

社
会
人
と
し
て
働
く
こ
と
自
体
、
分
か
ら
な
い

こ
と
ば
か
り
で
何
か
ら
覚
え
て
い
け
ば
い
い
の

か
戸
惑
う
日
々
で
し
た
。

　
母
の
働
く
姿
を
思
い
出
し
、
笑
顔
で
接
す
る

こ
と
を
心
が
け
て
い
ま
し
た
が
、
当
初
は
余
裕

が
な
く
表
情
が
ひ
き
つ
っ
て
い
た
こ
と
も
あ
っ

た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
今
、働
き
始
め
て
か
ら
一
年
が
経
ち
ま
し
た
。

一
年
と
い
う
の
は
あ
っ
と
い
う
間
に
過
ぎ
て
い

き
ま
し
た
。
毎
日
の
仕
事
は
大
変
で
、
昔
、
母

介
護
福
祉
士
と
し
て
、
社
会
人
と
し
て

の
働
く
姿
を
見
た
時
感
じ
た
「
か
っ
こ
よ
さ
」

に
は
程
遠
く
、
ま
だ
ま
だ
と
思
う
時
も
あ
り
ま

す
が
、
お
客
様
か
ら
「
あ
り
が
と
う
」
と
温
か

い
言
葉
を
笑
顔
で
掛
け
て
頂
き
や
り
が
い
を
感

じ
て
い
ま
す
。

 

　
母
が
私
に
福
祉
の
仕
事
を
勧
め
て
く
れ
た

理
由
で
す
が
、「
介
護
学
校
で
学
ぶ
こ
と
は
、

生
き
て
い
く
上
で
必
要
な
こ
と
、
ど
ん
な
職
業

に
就
い
た
と
し
て
も
こ
れ
か
ら
の
人
生
に
役

立
つ
と
思
っ
た
か
ら
」
と
後
に
話
し
て
く
れ
ま

し
た
。

　
今
で
も
人
見
知
り
は
直
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
自

分
自
身
笑
顔
も
少
し
ず
つ
増
え
、
お
客
様
と
の

距
離
も
近
づ
い
て
き
た
よ
う
に
思
え
ま
す
。
就

職
し
た
初
め
の
頃
は
お
客
様
と
笑
顔
で
接
す
る

こ
と
を
目
標
に
し
て
き
ま
し
た
。
今
後
は
更
に
、

不
便
さ
や
不
安
を
抱
え
な
が
ら
生
活
し
て
い
る

お
客
様
一
人
ひ
と
り
の
日
常
生
活
を
守
れ
る
よ
う

専
門
職
と
し
て
も
っ
と
勉
強
し
、
頼
り
に
さ
れ
る

介
護
福
祉
士
を
目
指
し
て
い
き
た
い
で
す
。�

福
祉
の
仕
事
に
携
わ
る
こ
と
　

�

（
文
・
写
真
　
鈴
木
優
子
）

～あの時指した光の先へ～
私 の 羅 針 盤

特別養護老人ホーム四恩園　熊谷泉穂
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かわそうコロナとフレイル、
そして、笑顔をかわそう！

とルフ レ イ は

フレイルとは、「加齢ともに心身の活力（運動機能や認知機能）が低下し、生活機能が障害され、 
心身の脆弱性が出現した状態」とされています。
高齢者のフレイルは、生活の質を落とすだけではなく様々な合併症も引き起こす危険がありますが、弱く
なってきた部分への適切な対策を行うことで、予防や改善を行うことも可能であることがわかっています。

〈参考文献〉
公益財団法人長寿健康科学振興財団「健康長寿ネット」
国立研究開発法人　国立長寿医療研究センター 
フレイル予防医学研究室

「健康長寿教室パンフレット」

（文・作業療法士　玉邑亜矢）

“外に出る前の準備体操”は春を迎えて屋外に出る際の転倒予防のた
めに作成したものですが、下肢の筋力トレーニングの要素が入って
いること、良い姿勢で生活すること自体が体幹の筋力トレーニング
になることから、フレイル予防にもおすすめの体操です。
正しい知識を持ってフレイル予防に取り組んでいきたいものですね。

フレイルの予防には 
バランスの良い食事と適度

な運動が基本となります。フレ
イルによる筋力低下は上肢より
も下肢や体幹、特に姿勢を保つ

ための筋肉に顕著にみられ
ると言われています。

フレイルを
　予防するために

◆外に出る前の準備体操
・深呼吸
・足ぶみ運動
・足の引き寄せ
・座っておじぎ
・膝の屈伸運動
＋ランクアップ・全身体操
・立位で体側のばし
・横にステップ

◆座ってできる全身体操
・手を組んでバンザイをする
・手を組んで身体を前にたおす
・腕を組んで肩をすくめる
・腕を組んで身体を左右にねじる
・ふとももを持ち上げる
・膝を伸ばす
・つま先を上げる、かかとを上げる
・深呼吸

身体を動かそう！
You Tubeの
動画はこちら

フレイルの基準
1 意図しない体重減少

（6カ月以内に2〜3kg以上など）
2 倦怠感（わけもなく疲れる）
3 活動量の低下
4 握力の低下
5 歩行速度の低下
3つ以上でフレイル、1〜2つでプレフレイル

（フレイルの基準にはさまざまなものがありますが、
図に示したものが多く採用されています。プレフレ
イルとはフレイルの前段階のことです）

フレイル
チェック！
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今
の
仕
事
を
始
め
た
き
っ
か
け

・
家
で
で
き
る
こ
と
で
給
料
を

佐
藤
─
私
は
ヘ
ル
パ
ー
歴
二
十
二
年
目
。

ま
だ
介
護
保
険
が
始
ま
る
前
で
、
市
役
所

で
ヘ
ル
パ
ー
を
募
集
し
て
い
た
ん
で
す
。

ち
ょ
う
ど
子
ど
も
が
小
学
校
に
上
が
っ
た

時
期
で
時
間
も
あ
る
し
、「
ご
飯
作
っ
て
洗

濯
し
て
、
家
で
や
っ
て
い
る
こ
と
を
し
て

お
給
料
が
も
ら
え
る
な
ん
て
す
ご
く
い
い
、

や
り
た
い
」
と
思
っ
て
（
笑
）。
当
時
は
資

格
も
い
ら
な
か
っ
た
で
す
。
す
ぐ
に
市
か

ら
四
恩
園
に
委
託
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、

そ
れ
か
ら
ず
っ
と
四
恩
園
で
働
い
て
い
ま

す
。
当
時
は
ヘ
ル
パ
ー
の
会
社
も
少
な
く
、

一
〇
〇
人
く
ら
い
の
ヘ
ル
パ
ー
が
在
籍

し
て
い
た
こ
と
も
あ
っ
た
ん
で
す
。

阿
部
─
え
ー
一
〇
〇
人
も
？！

佐
藤
─
そ
の
頃
か
ら
、
お
客
様
と
接
す

る
の
が
楽
し
く
て
、
当
時
は
訪
問
の
時

間
も
緩
く
ゆ
っ
た
り
と
し
て
い
た
の
で

色
々
な
人
生
経
験
を
聞
く
機
会
が
多
く
、

と
て
も
刺
激
を
受
け
ま
し
た
。

　
今
は
な
か
な
か
お
客
様
の
声
を
ゆ
っ
く

り
聞
け
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

・
現
場
の
経
験
を
し
て
は
の
言
葉
に

阿
部
─
私
は
学
生
の
頃
は
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
で
働
き
た
い
と
思
っ
て
勉
強
し

て
い
ま
し
た
が
、
一
度
も
介
護
の
経
験
が

な
か
っ
た
の
で
、
面
接
時
に
課
長
か
ら
、

現
場
を
経
験
し
て
み
て
も
い
い
ん
じ
ゃ
な

い
か
、
と
言
わ
れ
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
務
め

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
働
い
て
み
る
と

楽
し
く
て
、
今
が
ベ
ス
ト
ポ
ジ
シ
ョ
ン
だ

と
思
っ
て
落
ち
着
い
て
仕
事
が
で
き
て
い

ま
す
。
最
初
は
緊
張
を
し
て
い
た
け
ど
、

職
員
と
も
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
取
れ
、

お
客
様
か
ら
教
え
て
も
ら
う
こ
と
、
笑
顔

に
さ
せ
て
も
ら
う
こ
と
が
多
く
、可
愛
が
っ

て
も
ら
っ
て
い
る
と
感
じ
ま
す
。

　
お
客
様
と
は
顔
を
合
わ
せ
て
ゆ
っ
く
り

話
し
た
い
で
す
よ
ね
。
み
ん
な
で
喋
っ
た

り
。
お
昼
時
間
に
は
「
ね
え
ね
え
、
聞
い

て
～
」
と
声
を
か
け
ら
れ
る
こ
と
が
よ
く

あ
り
ま
す
。

佐
藤
─
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
は
外
に
出
か
け
る

と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
？

　
そ
の
た
め
に
よ
そ
行
き
の
服
を
着
て
い

く
方
も
い
る
ん
で
す
よ
。
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

用
の
洋
服
が
あ
っ
て
、
専
用
の
タ
ン
ス
に

大
事
に
入
れ
て
お
い
て
。
普
段
、
家
で
は

パ
ジ
ャ
マ
な
の
に
、
デ
イ
の
日
は
い
い
服

を
着
て
お
化
粧
を
し
て
。
デ
イ
の
職
員
が

来
る
と
「
あ
ら
ー
迎
え
に
来
て
く
れ
た
の

～
？
」
と
ニ
コ
ニ
コ
し
な
が
ら
言
う
ん
で

す
。
デ
イ
で
お
見
か
け
す
る
と
、
家
と
は

違
う
表
情
を
し
て
い
る
方
も
い
る
。
ヘ
ル

パ
ー
は
自
宅
で
の
素
の
顔
を
見
る
こ
と
が

で
き
ま
す
が
、
外
に
出
る
機
会
っ
て
大
事

だ
な
、
と
感
じ
ま
す
。

佐藤久子（さとうひさこ）さん
　ホームヘルプステーション四恩
園の頼もしいサービス提供責任者。
　「お客様の料理とか、『得意技』
を教えてもらうことがあります。」

　経験豊富で、法人の移り変わりを見て
きたヘルパー・佐藤さんと、入職三年目
の介護職員・阿部さんに来ていただき、
仕事に対する思いから休日の息抜きまで
色々な話を交わしてもらいました。

若手× ベテラン

「心の 余裕」を

持つ 秘訣
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阿
部
─
私
、
辛
い
こ
と
は
寝
た
ら
忘
れ
る

ほ
う
だ
っ
た
ん
で
す
（
笑
）。
で
も
、
一
年

目
の
時
、
初
め
て
の
外
出
行
事
で
、
上
手

く
動
け
な
く
て
モ
タ
モ
タ
し
て
し
ま
っ
て
、

注
意
さ
れ
た
り
、
お
客
様
に
迷
惑
を
お
か

け
し
た
り
し
て
…
…
。
家
に
帰
っ
て
か
ら

も
ず
っ
と
考
え
て
し
ま
っ
て
、
落
ち
込
ん

で
し
ま
い
ま
し
た
。

　
佐
藤
さ
ん
は
、
長
い
お
仕
事
の
間
の
中

で
辛
か
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

・
大
切
な
経
験
を
糧
に

佐
藤
─
今
で
も
思
い
出
す
方
で
す
が
、
あ

る
一
人
暮
ら
し
の
女
性
が
す
ご
く
私
を
か

わ
い
が
っ
て
く
れ
て
。
ご
訪
問
す
る
と
自

分
の
話
を
い
つ
も
事
細
か
に
話
し
て
く
れ

て
、
病
院
の
付
き
添
い
介
助
で
は
、「
こ
の

人
私
の
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
な
の
！
」
と
嬉
し

そ
う
に
話
し
て
く
れ
た
り
、
と
て
も
親
し

く
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
て
。
で
も
、
そ

の
方
が
、
急
に
倒
れ
ら
れ
て
一
週
間
で
亡

く
な
っ
て
し
ま
っ
た
ん
で
す
。
私
が
訪
問

し
た
日
に
は
、
既
に
脳
梗
塞
を
発
症
し
て

い
た
み
た
い
で
。
そ
の
日
、
い
つ
も
と
違

う
様
子
に
ど
う
し
て
気
づ
か
な
か
っ
た
ん

だ
ろ
う
と
悔
や
み
ま
し
た
。
毎
日
、
考
え

て
は
泣
い
て
ば
か
り
で
。

　
周
り
は
慰
め
や
励
ま
し
の
言
葉
を
か
け

て
く
れ
ま
し
た
。

　
そ
の
大
切
な
経
験
を
糧
に
す
る
た
め
に

ち
ゃ
ん
と
勉
強
し
な
き
ゃ
だ
め
」
と
言
っ

て
く
だ
さ
る
方
も
い
ま
し
た
。

　
今
で
も
、
研
修
な
ど
を
通
じ
て
専
門
的

な
知
識
や
介
助
の
方
法
、
家
事
、
料
理
の

コ
ツ
な
ど
、
た
く
さ
ん
の
こ
と
を
常
に
学

ぶ
よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
す
。

阿
部
─
お
客
様
か
ら
教
え
て
い
た
だ

く
こ
と
が
、
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す

ね
。

信
頼
を
築
く
た
め
に

心
掛
け
て
い
る
こ
と

・
相
手
の
ペ
ー
ス
に
あ
わ
せ
る

阿
部
─
若
い
か
ら
元
気
が
あ
る
か
ら
「
笑

顔
と
あ
い
さ
つ
」
を
心
掛
け
て
い
ま
す
。

　
同
じ
気
持
ち
に
は
な
れ
な
い
け
ど
、
相

手
の
方
の
ペ
ー
ス
に
合
わ
せ
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。つ
い
手
引
き
の
介
助
の
ス
ピ
ー

ド
が
速
く
な
っ
た
り
、
制
止
す
る
よ
う
な

声
掛
け
を
し
て
し
ま
っ
た
り
、
余
裕
が
な

か
っ
た
～
と
感
じ
反
省
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

・
一
言
添
え
て
気
持
ち
を
和
ら
げ
る

佐
藤
─
そ
の
時
間
を
気
持
ち
よ
く
暮
ら
し

て
も
ら
う
た
め
に
、
一
言
声
を
掛
け
れ
ば

違
う
と
思
い
ま
す
。
私
は
言
え
な
か
っ
た

タ
イ
プ
だ
け
ど
、「
待
た
せ
て
ご
め
ん
な
さ

い
」
な
ど
、
一
つ
言
葉
を
添
え
る
こ
と
で

相
手
の
気
持
ち
を
和
ら
げ
る
こ
と
が
、

二
十
年
以
上
こ
の
仕
事
を
し
て
最
近
わ

か
っ
た
こ
と
で
す
。

　
心
の
余
裕
を
持
つ
た
め
に
も
、
自
分
の

息
抜
き
や
癒
し
も
大
切
で
す
よ
。

　
実
は
、一
昨
年
、冥
土
の
み
や
げ
に
（
笑
）

一
カ
月
休
み
を
も
ら
っ
て
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
に

行
っ
て
き
ま
し
た
。
周
り
の
み
ん
な
が
代

わ
り
に
訪
問
に
入
っ
て
く
れ
る
な
ど
協
力

し
て
く
れ
て
、
私
の
夢
を
叶
え
て
く
れ
た

ん
で
す
。

　
迷
惑
は
か
け
た
と
思
う
け
ど
、
自
分
の

「
肥
し
」
を
作
っ
て
い
か
な
い
と
な
ら
な
い

と
思
う
の
。
相
手
の
あ
る
仕
事
だ
か
ら
、

自
分
自
身
を
し
っ
か
り
作
っ
て
い
か
な
い

と
い
け
な
い
な
っ
て
。
夢
を
持
つ
の
は
大

事
。
阿
部
さ
ん
は
こ
れ
か
ら
な
ん
だ
か
ら

頑
張
っ
て
ね
！

阿
部
─
わ
か
り
ま
し
た
！
　
い
ろ
ん
な
こ

と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
い
で
す
。

　
今
日
は
、
お
話
を
伺
っ
て
と
て
も
刺
激

的
で
し
た
。知
る
こ
と
、興
味
を
持
つ
こ
と
、

気
に
な
る
こ
と
を
実
践
し
て
み
よ
う
と
思

い
ま
す
。

　
介
護
の
仕
事
を
長
年
経
験
さ
れ
て
い
て

も
、
ず
っ
と
心
に
残
る
お
話
が
あ
る
、
後

悔
も
あ
る
、
み
ん
な
そ
う
や
っ
て
乗
り
越

え
る
の
か
な
と
思
え
ま
し
た
。
仕
事
に
向

か
う
元
気
を
も
ら
え
ま
し
た
。

佐
藤
─
楽
し
み
が
あ
っ
て
い
い
ね
。
若
い

頃
に
戻
り
た
い
わ
（
笑
）。
上
司
や
同
僚
な

ど
優
し
く
フ
ォ
ロ
ー
し
て
く
れ
て
ギ
リ
ギ

リ
の
と
こ
ろ
で
助
け
ら
れ
た
こ
と
が
何
度

も
あ
り
ま
す
。
だ
か
ら
、
悩
ん
で
い
る
こ

と
は
溜
め
な
い
で
周
り
に
出
し
た
ほ
う
が

い
い
で
す
よ
。（

構
成
・
文
　
伊
東
賢
志
朗
）

阿部春花（あべはるか）さん
　デイホームかたる・介護職員と
して奮闘中。
　「休みの日はゴロゴロしています
が、計画を立ててディズニーラン
ドに行くのが楽しみです。」

異色対談

若手× ベテラン

「心の 余裕」を

持つ 秘訣
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知って役立つリンリン情報局知って役立つリンリン情報局知って役立つリンリン情報局 「ちょこっとだけ助けて欲しい！
～介護保険○外サービス～」

今回は「ちょこっとだけ」ピンポイントでお手伝いする介護保険○外サービスについてご紹介します。

� （文・佐々木祐輔）

●ホームページ　http://www.shionen.or.jp
●E-mail　tokuyo@shionen.or.jp
●編集発行　広報委員会	
●編集発行責任者　理事長　三瓶　徹
●発行日　2020年7月

●発行者　社会福祉法人 北海長正会
●住　所　〒061-1153	
	 北広島市富ヶ岡509-31
●T E L　（011）373-6655
●F A X　（011）373-6611

表紙の文字「信頼」はデイホームかたるのお客様、廣瀬慶子様がしたためて下

さいました。「小さい頃、父がやっていた書道を見本に書き始めました。大人

になってからはしばらく書いていなかったのですが、五年前デイサービスを利

用し始めてから、趣味活動として行われていた書道に再びチャレンジしました」

伸び伸びと力強い文字をありがとうございます。

「ゴミ出しが大変！！」
⇒家庭ごみの庭先収集
家庭ごみをご自宅の玄関先まで個別収集に来てくれる
サービスがあります。費用は無料ですが、専用のごみ
箱を設置する等の準備があります。

※�要支援・要介護認定を受けてい
る方及び、身体障害者手帳の交
付を受けている方が対象です。

【お問い合わせ】
市役所環境課廃棄物管理担当

011-372-3311

「食事作りが大変！！」
⇒配食サービス
①�食事作りが困難な高齢者のみの世帯や障がい者のみの
世帯に限り、市の配食サービスを利用する事が出来ま
す。料金は1食400円です。

【お問い合わせ】
市役所高齢者支援課福祉担当　011-372-3311

②�世帯条件に関係なく、民
間の配食サービスを利用
する事が出来ます。料金
は事業者の設定によって
1食600円～ 750円前後
です。

【お問い合わせ】
・宅配クック123道央店�0120-732-123
・コープの配食クルリン� 0120-279-949　など

⇒自費ヘルパー
ホームヘルパーが自宅を訪問し、日常的な家事（調理、
買物、掃除、洗濯）の他、介護保険サービスのヘルパー
では担えない大掃除や草取り、電球交換などもお手伝い
してくれます。費用は介護
保険サービスよりもお高く�
30分 間 の サ ー ビ ス で
1,500円前後です。

【お問い合わせ】
ヘ ル パ ー ス テ ー シ ョ ン 
四恩園　「ゆたかさプラス」
　　　011-373-7755　など

「高い所の作業が大変！何でも大変！」

「除雪が大変！！」
⇒除雪サービス
①�自力での除雪が困難で、市民税所得割が非課税の方は
市の除雪サービスを利用することが出来ます。料金は
無料です。

【お問い合わせ】
市役所高齢者支援課福祉担当　011-372-3311

②�市民税所得割が課税の方
は民間の除雪サービスを
利用することが出来ま
す。料金は1時間という
時間制や玄関前の作業範
囲で1回2,500円前後と
条件によって様々です。

【お問い合わせ】
植野塗装　090-1641-6515　など


