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頑
張
ら
な
い
運
動
術 

｜

機
能
改
善
体
操

｜

　

退
職
し
て
か
ら
月
1
回
、「
か
な
」

を
習
っ
て
い
ま
す
。筆
を
持
つ
と
い

う
こ
と
自
体
が
気
持
ち
を
穏
や
か

に
さ
せ
て
く
れ
、仲
間
と
の
お
し
ゃ

べ
り
も
と
っ
て
も
楽
し
く
、良
い
時

間
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。

（
岐
阜
市 

ひ
と
み
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

　

背
中
に
一
人
、両
手
に
二
人
の
手

を
引
き
通
っ
た
音
楽
教
室
。二
人
の

娘
た
ち
の
笑
顔
、大
変
だ
っ
た
け
れ

ど
親
に
も
楽
し
い
時
間
で
し
た
。

（
大
垣
市 

バ
ア
バ
さ
ん
）

　

息
子
が
年
中
に
な
っ
た
4
月
か

ら
ピ
ア
ノ
を
習
わ
せ
始
め
ま
し
た
。

ピ
ア
ノ
と
は
無
縁
な
ヤ
ン
チ
ャ
も

の
で
し
た
が
少
し
ず
つ
音
を
覚
え
、

弾
け
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
の
が

本
人
も
う
れ
し
く
て
楽
し
く
通
え

て
ま
す
。指
先
も
器
用
に
な
る
し
、

い
い
こ
と
づ
く
し
で
す
。

（
中
津
川
市 

タ
ナ
ボ
タ
さ
ん
）

　

私
が
小
学
生
の
頃
、周
囲
の
女

の
子
の
ほ
と
ん
ど
が
ピ
ア
ノ
を

習
っ
て
い
て
楽
譜
が
読
め
る
中
、

と
て
も
悲
し
い
思
い
を
し
た
の

で
、子
ど
も
達
に
は
せ
め
て
楽
譜

を
読
め
る
程
度
に
と
、ピ
ア
ノ
を

習
わ
せ
て
い
ま
す
。今
で
は
家
で

ピ
ア
ノ
の
音
色
が
響
い
て
い
る
の

が
と
て
も
う
れ
し
い
で
す
。

（
中
津
川
市 

あ
ゆ
し
お
さ
ん
）

　

い
ろ
い
ろ
な
習
い
事
が
あ
り
ま

す
が
、私
が
思
う
の
は
自
分
が
身
に

つ
け
た
こ
と
、頭
の
中
に
入
れ
た
こ

と
は
誰
に
も
取
ら
れ
な
い
し
、減
っ

て
い
か
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。つ

ま
り
一
番
の
財
産
だ
と
思
い
ま
す
。

そ
の
こ
と
に
早
く
気
が
つ
け
ば
何

を
習
う
に
し
て
も
も
っ
と
一
生
懸

命
に
で
き
た
で
し
ょ
う
に
…
ね
。

（
垂
井
町 

古
希
さ
ん
）

　

長
男
の
習
字
は
い
い
と
こ
ろ
ま

で
行
き
ま
し
た
。長
女
の
珠
算
は

う
ま
く
い
き
ま
せ
ん
で
し
た
。本

人
が
望
ま
な
い
こ
と
は
上
達
し
ま

せ
ん
。長
女
は
そ
の
後
、パ
ソ
コ

ン
、電
卓
が
上
達
し
ま
し
た
。

（
関
市 

鈴
木
さ
ん
）

　

習
い
事
で
オ
カ
リ
ナ
を
し
て
い

た
の
で
す
が
呼
吸
器
系
の
病
気
で

中
断
中
。楽
譜
を
見
な
が
ら
指
を

動
か
し
、息
を
吹
き
ひ
と
つ
の
曲

を
奏
で
る
、ボ
ケ
防
止
で
す
。

（
瑞
穂
市 

Ｆ
さ
ん
）

　

子
ど
も
の
頃
、お
嬢
様
で
も
な

い
の
に
バ
イ
オ
リ
ン
を
習
っ
て
い

ま
し
た
。そ
こ
そ
こ
上
手
に
な
り

ま
し
た
が
、中
学
で
ク
ラ
リ
ネ
ッ

ト
に
は
ま
り
、や
め
て
し
ま
い
ま

し
た
。大
人
に
な
っ
て
バ
イ
オ
リ

ン
に
触
れ
る
機
会
が
あ
っ
た
の
で

す
が
、す
っ
か
り
忘
れ
て
弾
け
な

く
な
っ
て
い
ま
し
た（
涙
）。お
か

げ
で
マ
マ
友
は
だ
れ
も
信
じ
て
く

れ
ま
せ
ん
。で
も
や
っ
て
た
の
よ
、

写
真
も
あ
る
の
よ
〜
！

（
土
岐
市 

で
め
た
ん
さ
ん
）

　

2
人
と
も
ス
ポ
少
に
入
っ
て
い

ま
し
た
。仲
間
と
過
ご
す
こ
と
の

大
切
さ
、思
い
や
り
の
心
、人
間
的

に
成
長
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。時
に
は
納
得
で
き
な
く
て
涙

を
流
し
て
い
た
こ
と
も
。親
同
士

も
子
ど
も
た
ち
を
サ
ポ
ー
ト
す
る

こ
と
を
通
じ
て
つ
な
が
る
こ
と
を

覚
え
ま
し
た
。何
人
か
の
お
母
さ

ん
と
は
今
で
も
仲
良
く
さ
せ
て
い

た
だ
い
て
い
ま
す
。

（
大
垣
市 

す
ま
っ
こ
さ
ん
）

　

以
前
お
琴
を
習
っ
て
い
ま
し

た
。そ
の
お
か
げ
で
今
少
し
の
間

な
ら
正
座
が
苦
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。最
近
は
正
座
を
す
る
機
会
が

減
り
ま
し
た
が
し
び
れ
て
立
ち
上

が
れ
な
い
な
ん
て
失
敗
は
今
の
と

こ
ろ
あ
り
ま
せ
ん
。

（
可
児
市 

ト
ミ
ー
さ
ん
）

　

忘
れ
も
し
な
い
、高
校
の
時
の

こ
と
。商
業
高
校
だ
っ
た
の
に
そ

ろ
ば
ん
を
学
校
の
授
業
で
習
っ
た

こ
と
し
か
な
く
、み
ん
な
に
つ
い

て
い
く
の
が
大
変
で
し
た
。そ
こ

で
奮
起
し
て
小
学
生
に
混
じ
り
そ

ろ
ば
ん
塾
へ
行
き
ま
し
た
。結
果
、

卒
業
ま
で
に
１
級（
そ
れ
も
満
点

で
！
）を
取
る
事
が
で
き
ま
し
た
。

あ
の
と
き
の
情
熱
が
懐
か
し
い
で

す
。今
も
計
算
は
得
意
で
す
。

（
岐
阜
市 

ス
ギ
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

　

書
道
を
習
っ
て
祝
儀
袋
の
氏
名
を

書
く
の
を
度
々
頼
ま
れ
ま
す
。字
が

き
れ
い
と
言
わ
れ
て
得
を
し
ま
す
。

（
中
津
川
市 

ひ
つ
じ
さ
ん
）

　

娘
は
子
ど
も
の
こ
ろ
ピ
ア
ノ
を

習
っ
て
い
ま
し
た
。そ
の
時
は
練
習

も
好
き
で
は
な
か
っ
た
の
で
す
が
、

今
は
孫（
11
歳
）の
ピ
ア
ノ
の
練
習
も

ア
ド
バ
イ
ス
で
き
ま
す
。3
年
ほ
ど

前
に
親
子
で
連
弾
の
コ
ン
ク
ー
ル
に

も
出
場
し
楽
し
ん
で
い
ま
す
。「
ピ
ア

ノ
を
習
わ
せ
て
く
れ
て
あ
り
が
と

う
。感
謝
し
て
い
ま
す
」と
言
っ
て
く

れ
ま
す
。

（
大
垣
市 

ば
あ
ば
さ
ん
）

今
月
の
テ
ー
マ

習
い
事

楽
し
か
っ
た
り
、

苦
労
し
た
り…

あ
な
た
の
習
い
事
に
ま
つ
わ
る

エ
ピ
ソ
ー
ド
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

股
関
節
を
ほ
ぐ
す
機
能
改
善
体
操

膝
か
ら
腰
椎
ま
で
す
っ
き
り

　

今
回
は
、股
関
節
や
膝
の
つ
ま
り
感
を
取
り
除
き
、さ
ら

に
骨
盤
周
り
、腰
椎
も
ほ
ぐ
す
こ
と
が
で
き
る
機
能
改
善

体
操
を
紹
介
し
ま
す
。下
肢
の
左
右
差
を
整
え
る
こ
と
に

よ
り
、腰
痛
や
膝
痛
の
改
善
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

横向きに寝ころび、頭の下に腕か枕を入れて、頭を楽な位置に置きます。

ボールを膝の下に置き、上になった膝を曲げます。

身体を縮めたり伸ばした
りし、上半身も使いダイ
ナミックに動かしていき
ましょう。

膝を身体から離すよう
に、後ろからお尻を押さ
れているような感覚で、
骨盤を前後に小さく揺ら
してみましょう。

さあもう一度、膝を引き寄せチェックしてみましょう。
立ち上がるか、もしくは仰向けに寝て、運動した方の脚を胸に引き寄せます。
反対の脚も行い左右の違いを感じてみましょう。
動かした方の脚が、引き寄せやすくなっていませんか？

ボールは膝の下に置いた時、足の力が抜け、つま先が床に着くくらいの空気量
にします。ボールを押さえつけすぎないよう、気をつけましょう。

体操を行う前に、片
足立ちで左右の膝を
引き寄せてみてくだ
さい。股関節のつま
り感、胸と膝の距離
はどんな感じです
か？左右で差はあり
ませんか？

体操前チェック

ボールで股関節ほぐし体操

Point

小さくゆっくり行うほど、リラックス感が得られます。
股関節のつまり感のないところで行いましょう。Point

小さな動きから始め、徐々に大きく運動します。伸びる時に息を吐きましょう。Point

膝で小さな円を描くよう
に、股関節を動かします。
背骨から、全体を連動さ
せていきましょう。

毎日、介護食をつくっています。安全のために、買い物も配達もすべて生協です。冷凍食品を利用するなど、
飽きないで食事をしてもらえるように工夫ができて助かっています。　｜恵那市 コスモスさん｜

ちょっと安い米でも、もち米を入れたり、氷水や酒少々を入れて炊くとおいしくなります。
小豆などを入れるとタンパク質も摂れていいですよ。　｜高山市 荒井さん ｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと

1112


