
友 の 会 だ よ り

　

こ
こ
ま
で
ひ
ど
い
事
態
に
な

る
と
は
。想
像
は
し
て
い
ま
し
た

が
実
際
に
体
験
す
る
と
恐
怖
を

感
じ
ま
す
。第
１
波
の
時
、今
に

比
べ
れ
ば
数
十
分
の
一
く
ら
い

の
感
染
者
数
で
し
た
が
学
校
が

休
校
に
な
り
、
町
角
か
ら
人
影

が
消
え
ま
し
た
。
学
校
ま
で
休

む
必
要
は
な
か
っ
た
よ
う
で
す

が
あ
る
程
度
感
染
は
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
さ
れ
た
か
に
見
え
ま
し
た
。

で
も
、デ
ル
タ
株
の
猛
威
は
も
の

す
ご
い
で
す
。
救
急
車
が
患
者

を
搬
送
し
な
い
な
ん
て
い
う
こ

と
は
、
今
ま
で
の
医
師
人
生
で

経
験
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
せ

ん
。ど
ん
な
に
熱
が
続
い
て
い
て

も
、
苦
し
く
て
も
酸
素
需
要
の

無
い
人
は
救
急
車
に
乗
せ
て
く

れ
ま
せ
ん
。
不
搬
送
率
が
60
％

を
超
え
ま
し
た
。
乗
せ
て
く
れ

て
も
、
夜
中
だ
と
受
け
入
れ
先

が
見
つ
か
り
ま
せ
ん
。
68
病
院

か
ら
断
ら
れ
た
保
健
所
（
入
院

調
整
は
保
健
所
の
役
目
で
す
）

が
、
夜
中
の
２
時
過
ぎ
に
健
生

病
院
に
泣
き
つ
い
て
来
ま
し
た
。

う
ち
は
、コ
ロ
ナ
病
棟
は
持
っ
て

い
ま
せ
ん
が
そ
ん
な
時
の
た
め

に
救
急
外
来
に
個
室
を
し
つ
ら

え
て
お
い
た
の
で
す
。当
直
だ
っ

た
副
院
長
が
一
晩
だ
け
の
受
け

入
れ
を
決
断
し
ま
し
た
。
で
も
、

急
変
し
て
も
挿
管
・
人
工
呼
吸

は
で
き
ま
せ
ん
。
医
師
も
看
護

師
も
し
び
れ
な
が
ら
一
晩
過
ご

し
て
翌
日
に
転
送
入
院
。
そ
の

後
も
何
件
か
搬
送
困
難
事
例
の

受
け
入
れ
が
あ
り
ま
し
た
。
発

熱
外
来
で
の
Ｐ
Ｃ
Ｒ
陽
性
率
、

８
月
は
５
割
を
超
え
ま
し
た
。

厳
し
い
数
字
で
す
。
若
者
も
重

症
化
し
ま
す
。
家
族
の
後
遺
症

に
苦
し
ん
だ
り
、
最
愛
の
人
を

亡
く
し
て
し
ま
っ
た
り
。
社
会

も
職
場
も
家
族
も
壊
れ
て
し
ま

い
ま
す
。
皆
さ
ん
、
感
染
予
防

対
策
を
し
っ
か
り
、ワ
ク
チ
ン
も

で
き
る
だ
け
打
っ
て
く
だ
さ
い
。

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

感

染

爆

発

Dr.
岡
田
の
ひ
と
り
言 

10
月
�
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私たちは、人権を尊重し安全、安心、

信頼、納得の医療・介護をめざします。

発行 千葉健生病院健康友の会

今
月
の
え
が
お
（
紹
介
は
４
面
）

オ
ン
ラ
イ
ン
に
集
中
す
る
参
加
者

賑わう友の会大会議室賑わう友の会大会議室

　

外
出
自
粛
で
運

動
不
足
気
味
、
密

を
避
け
て
近
郊
の

文
化
施
設
見
て
歩

き
を
心
が
け
る�

▼
過
日
、
木
更
津
市
太
田
山
の

「
郷
土
博
物
館
金
の
す
ず
」
を

訪
ね
た
。
名
称
の
由
来
は
近
く

の
金
鈴
塚
古
墳
出
土
の
金
の
鈴

５
個
。
そ
の
輝
き
と
技
術
の
高

さ
に
し
ば
し
古
代
へ
の
想
い
に

浸
る
。
外
へ
出
て
改
め
て
周
り

を
見
る
と
敷
地
の
奥
に
偉
容
を

誇
る
「
忠
霊
塔
」。
現
実
に
戻
さ

れ
た
。
こ
の
場
所
が
か
つ
て
陸

軍
の
砲
台
跡
で
あ
っ
た
と
知
る

▼
若
い
頃
、
趣
味
の
ダ
イ
ビ
ン

グ
実
習
で
訪
れ
た
沖
縄
の
座
間

味
島
で
の
体
験
が
蘇
る
。
船
か

ら
島
に
上
が
っ
た
と
き
、
た
ま

た
ま
目
に
と
ま
っ
た
一
本
の
標

柱
。「
昭
和
20
年
３
月
26
日
米

軍
上
陸
の
地
」
と
あ
っ
た
。
実

習
の
合
間
に
宿
の
近
く
を
歩
い

て
出
会
っ
た
の
は
昭
和
16
年
、

県
内
最
後
に
建
立
さ
れ
た
忠
魂

碑
。
そ
れ
と
は
別
に
真
新
し
い

「
平
和
之
塔
」
も
あ
っ
た
。
知
ら

ず
に
訪
れ
た
こ
と
を
申
し
訳
な

く
思
っ
た
▼
戦
没
者
追
悼
碑
の

類
は
各
地
に
多
数
あ
る
だ
ろ
う

が
、
日
露
戦
争
以
後
戦
時
中
の

建
造
が
多
い
よ
う
だ
。
千
葉
市

に
は
千
葉
公
園
隣
接
地
に
県
が

管
理
す
る
忠
霊
塔
が
あ
る
。
戦

争
で
身
内
を
失
っ
た
遺
族
の
心

情
を
思
え
ば
追
悼
の
拠
り
所
で

あ
る
の
は
当
然
だ
が
、「
忠
」
の

字
が
そ
の
ま
ま
残
る
こ
と
に
は

い
さ
さ
か
違
和
感
が
伴
う
▼
現

行
憲
法
で
は
「
国
民
主
権
・
平

和
主
義
・
基
本
的
人
権
の
尊
重
」

を
大
原
則
と
す
る
。�

（
Ｙ
）

鼓 動

　

昨
年
12
月
か
ら
始
ま
っ
た
友

の
会
「
お
や
く
に
た
て
れ
ば
市
」

は
、
今
回
で
５
回
目
を
迎
え
ま

し
た
。

　

参
加
者
も
毎
回
十
数
名
と
、

足
を
運
ん
で
下
さ
る
方
が
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
品
物
も
食

料
品
、
日
用
品
、
雑
貨
、
介
護

用
品
、
マ
ス
ク
な
ど
新
型
コ
ロ

ナ
対
策
用
品
な
ど
も
並
び
ま

す
。
最
近
で
は
玉
子
や
野
菜
、

す
ぐ
食
べ
ら
れ
る
総
菜
類
も
少

し
ず
つ
増
え
て
き
ま
し
た
。

　

９
月
６
日
（
月
）
に
お
こ
な

わ
れ
た
、
共
同
組
織
（
友
の
会
）

活
動
交
流
集
会
オ
ン
ラ
イ
ン
は

健
生
友
の
会
大
会
議
室
で
23
人

の
参
加
で
し
た
。

　

オ
ン
ラ
イ
ン
集
会
で
行
わ
れ

た
７
つ
の
指
定
報
告
で
は
、
コ

ロ
ナ
禍
で
の
活
動
報
告
が
あ
り

ま
し
た
。
全
国
の
友
の
会
は
い

ろ
い
ろ
な
工
夫
を
し
て
活
動
し

て
お
り
、
共
感
す
る
部
分
が
多

く
あ
り
ま
し
た
。
参
加
者
か
ら
、

「
う
ち
も
随
分
工
夫
し
て
い
る

が
、
他
県
も
頑
張
っ
て
い
る
こ

と
が
励
み
に
な
る
」「
元
気
な

報
告
が
聞
け
て
こ
ち
ら
も
元
気

に
な
っ
た
」「
健
生
友
の
会
も
頑

　

友
の
会
会
員
の
み
な
さ
ん
、

こ
ん
に
ち
は
。

　

コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
自
粛
自
粛

で
心
が
疲
れ
た
と
い
う
声
が
届

き
ま
す
。
健
生
友
の
会
で
は
、

「
安
心
し
て
住
み
続
け
ら
れ
る

ま
ち
づ
く
り
」
を
合
言
葉
に
、

た
く
さ
ん
の
仲
間
と
つ
な
が
ろ

う
と
活
動
し
て
い
ま
す
。
月
間

中
は
、
新
し
い
活
動
・
楽
し
い

活
動
を
企
画
し
て
い
ま
す
の

で
、
ご
近
所
お
友
達
お
誘
い
合

わ
せ
て
ご
参
加
く
だ
さ
い
。
感

染
対
策
も
し
っ
か
り
行
い
、
安

心
し
て
参
加
で
き
る
よ
う
努
め

て
ま
い
り
ま
す
。

　

全
国
の
民
医
連
で
は
「
い
の

ち
を
ま
も
る
」
活
動
と
し
て
、

「
い
の
ち
の
相
談
所
」
を
設
け

張
っ
て
い
る
よ
ね
！
」
な

ど
た
く
さ
ん
の
感
想
が
で

ま
し
た
。

　

ス
ロ
ー
ガ
ン
で
あ
る「
コ

ロ
ナ
禍
を
乗
り
越
え
、
平

和
・
い
の
ち
・
人
権
の
つ

な
が
り
強
め
る
ま
ち
づ
く

り
～
全
国
ど
こ
で
も
共
同

組
織
と
民
医
連
が
力
を
あ

わ
せ
～
」
を
確
認
し
、
10

月
か
ら
は
じ
ま
る
拡
大
強

化
月
間
に
取
り
組
ん
で
い

き
ま
す
。

て
お
り
ま
す
。
健
康
、
暮
ら
し

な
ど
で
お
困
り
ご
と
が
あ
り
ま

し
た
ら
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

健
生
友
の
会
で
は
、昨
年「
病

院
応
援
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
と
し

て
、
み
な
さ
ま
か
ら
医
療
・
介

護
従
事
者
へ
の
応
援
メ
ッ
セ
ー

ジ
と
ご
寄
付
を
お
願
い
し
ま
し

た
。
ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。
ま
だ
ま
だ
、医
療
・

介
護
が
ひ
っ
迫
し
長
期
戦
の
職

員
へ
、「
健
生
友
の
会
は
一
番

身
近
な
応
援
団
」
と
し
て
活
動

し
て
い
き
ま
す
。
引
き
続
き
応

援
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
職
員
の
み
な

さ
ん
へ
届
け
ま
す
の
で
、
ご
協

力
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

た
く
さ
ん
の
、
元
気
が
み
な

さ
ん
へ
届
き
ま
す
よ
う
に
♡

友
の
会
拡
大
強
化
月
間
は
じ
ま
り
ま
す
！

　「
い
つ
で
も
元
気
」誌
の
購
読
と
友
の
会
へ
の
入
会
を

事
務
局
長　

古��

澤��

祐��

子

友
の
会
月
間
（
10
・
11
月
）

　

こ
の
取
り
組
み
の
成
功
の
カ

ギ
は
何
と
言
っ
て
も
、
友
の
会

員
さ
ん
と
職
員
さ
ん
の
寄
付
・

献
品
が
大
き
な
力
と
な
っ
て
い

ま
す
。
参
加
者
か
ら
の
「
助
か

る
わ
～
」
の
声
に
励
ま
さ
れ
て
、

準
備
か
ら
重
い
荷
物
の
自
宅
配

達
ま
で
ス
タ
ッ
フ
の
肩
に
も
力

が
入
り
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で  

模
索
と
挑
戦

　
共
同
組
織
活
動
交
流
集
会
開
催

　
　
　
　

オ
ン
ラ
イ
ン
プ
レ
集
会

地
域
と
つ
な
が
る
活
動
に
力
を
尽
く
し
ま
す

　
　
　
　
　

千
葉
健
生
病
院

新
・
事
務
次
長　

佐
々
木　

史
幸

　

８
月
１
日
よ
り
船
橋
二
和
病

院
よ
り
異
動
を
し
て
ま
い
り
ま

し
た
。
実
は
約
20
年
前
に
千
葉

健
生
病
院
に
在
籍
を
し
て
お
り

ま
し
た
。

　

当
時
は
健
康
ま
つ
り
で
バ
ン

ド
演
奏
を
し
た
り
、
夜
遅
く
ま

で
や
き
そ
ば
を
焼
い
た
り
、
患

者
会
旅
行
な
ど
に
参
加
さ
せ
て

い
た
だ
い
た
り
と
、
地
域
の

方
々
や
職
員
と
楽
し
く
過
ご
さ

せ
て
い
た
だ
い
た
思
い
出
が
た

く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　

現
在
は
コ
ロ
ナ
禍
で
自
粛
が

続
い
て
お
り
ま
す
が
、
い
ず
れ

は
地
域
と
繋
が
る
イ
ベ
ン
ト
が

再
開
で
き
た
ら
良
い
な
あ
と
思

い
ま
す
。

９
月
３
日 

お
や
く
に
立
て
れ
ば
市
開
催

困
っ
た
時
は
お
互
い
さ
ま
の
こ
こ
ろ
で
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友 の 会 だ よ り

　

更
年
期
症
状
・
更
年
期
障
害

の
主
な
原
因
は
女
性
ホ
ル
モ
ン

（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）
が
大
き
く

乱
高
下
し
な
が
ら
最
終
的
に
低

下
し
て
い
く
こ
と
で
す
が
、
そ

の
よ
う
な
内
分
泌
的
変
化
だ
け

で
な
く
、
社
会
的
要
因
、
心
理

的
要
因
、
加
齢
な
ど
が
関
連
し

合
っ
て
発
症
す
る
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。

　

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
低
下
し
た

状
態
で
は
、
体
温
調
節
中
枢
が

う
ま
く
働
か
な
く
な
り
、
暑

さ
・
寒
さ
を
感
じ
や
す
い
身
体

に
な
る
た
め
に
、
ホ
ッ
ト
フ

ラ
ッ
シ
ュ
や
冷
え
な
ど
異
常
な

身
体
反
応
を
起
こ
し
や
す
く
な

り
ま
す
。

　

生
活
習
慣
の
改
善
や
心
理
療

法
を
行
い
、
改
善
し
な
い
症
状

に
対
し
て
薬
物
療
法
を
試
み
ま

す
。

ホ
ル
モ
ン
療
法
（
Ｈ
Ｒ
Ｔ
）

　

更
年
期
障
害
の
主
な
原
因
が

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
ゆ
ら
ぎ
と
減

少
に
あ
る
た
め
、
少
量
の
エ
ス

ト
ロ
ゲ
ン
を
補
う
治
療
法
で
あ

る
Ｈ
Ｒ
Ｔ
が
行
わ
れ
ま
す
。
Ｈ

Ｒ
Ｔ
は
、
ほ
て
り
・
の
ぼ
せ
・

ホ
ッ
ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ
・
発
汗
な

ど
血
管
の
拡
張
と
放
熱
に
関
係

　

山
口
さ
ん
の
た
い
へ
ん
分
か

り
や
す
い
お
話
を
う
か
が
い
ま

し
た
。
騙
し
の
手
口
は
ネ
ー
ミ

ン
グ
と
宣
伝
か
ら
だ
と
つ
く
づ

く
感
じ
ま
し
た
。
２
０
０
０
年

の
介
護
保
険
導
入
前
に
、
高
齢

化
対
策
と
し
て
施
設
や
サ
ー
ビ

ス
の
政
策
に
ゴ
ー
ル
ド
プ
ラ
ン

と
名
付
け
、
そ
れ
ま
で
措
置
制

度
だ
っ
た
介
護
に
保
険
を
導
入

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
サ
ー
ビ
ス

を
選
ぶ
こ
と
が

で
き
ま
す
と
大

宣
伝
。
ふ
た
を

開
け
れ
ば
使
い

づ
ら
い
こ
と
こ

の
上
な
い
。
い

つ
の
間
に
か
介

護
度
3
以
上
で

な
い
と
特
別
養

護
老
人
ホ
ー
ム

へ
の
入
所
も
で

き
な
い
。
リ
ハ

ビ
リ
し
て
介
護

度
が
下
が
る
こ

と
を
喜
べ
な
い

制
度
っ
て
な
ん

か
お
か
し
い
。

　

全
世
代
型
社
会
保
障
制
度
っ

て
行
き
届
い
た
社
会
保
障
と
思

い
き
や
、「
お
金
の
あ
る
方
に
は

負
担
し
て
い
た
だ
き
ま
す
よ
」っ

て
こ
と
ら
し
い
。
現
在
、
自
己

負
担
は
１
割
だ
け
ど
基
本
２
割

に
、
現
在
無
料
の
ケ
ア
プ
ラ
ン

作
成
費
の
自
己
負
担
導
入
も
、

も
く
ろ
ま
れ
て
い
る
そ
う
だ
。

こ
の
８
月
か
ら
は
施
設
入
居
者

の
食
費
の
自
己
負
担
が
約
２
倍

に
な
っ
た
方
が
い
る
。
介
護
保

険
導
入
時
、
介
護
を
個
人
責
任

に
し
な
い
、
社
会
全
体
で
支
え

る
、
介
護
離
職
は
出
さ
な
い
と

宣
伝
し
て
い
た
が
、
こ
れ
で
は
、

家
族
が
仕
事
を
辞
め
て
家
で
介

護
す
る
し
か
な
い
。

　

消
費
税
を
上
げ
る
た
び
に
社

会
保
障
の
充
実
の
た
め
と
宣
伝

し
て
い
る
が
、
大
企
業
の
法
人

税
が
そ
っ
く
り
値
下
げ
さ
れ
て

い
て
内
部
留
保
が
溜
ま
り
に
溜

ま
っ
て
い
る
と
新
聞
で
読
ん
で

腹
が
立
っ
た
。
介
護
保
険
は
、

３
年
に
一
度
見
直
し
さ
れ
る
そ

う
だ
が
、
そ
の
た
び
に
使
い
づ

ら
く
、
自
己
負
担
は
増
え
る
ば

か
り
だ
。
い
い
か
げ
ん
本
当
の

見
直
し
を
す
べ
き
だ
ろ
う
。

　

私
た
ち
の
税
金
が
、
ま
さ
に

全
世
代
の
人
々
を
幸
せ
に
す
る

た
め
に
使
わ
れ
る
よ
う
な
政
治

に
切
り
替
え
る
時
で
す
。
ネ
ー

ミ
ン
グ
と
宣
伝
に
騙
さ
れ
な
い

よ
う
に
勉
強
す
る
こ
と
が
大
事

で
す
ね
。

　

こ
ん
に
ち
は
。
千
葉
健
生
病

院
で
研
修
を
さ
せ
て
頂
い
て
い

る
研
修
医
の
赤
嶺
真
理
子
で

す
。よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

今
回
は
更
年
期
に
つ
い
て
お
話

し
ま
す
。

　

閉
経
前
5
年
と
閉
経
後
5
年

を
合
わ
せ
た
10
年
間
を
「
更
年

期
」
と
言
い
ま
す
。
こ
の
時
期

は
女
性
に
と
っ
て
内
分
泌
的
変

化
に
加
え
て
身
体
的
に
も
精
神

的
に
も
様
々
な
変
化
が
起
こ
る

時
期
で
す
。
こ
の
時
期
に
現
れ

る
様
々
な
症
状
（
他
の
病
気
に

よ
ら
な
い
も
の
）
を
「
更
年
期

症
状
」
と
言
い
、
症
状
が
重
く

日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
状

態
を
「
更
年
期
障
害
」
と
言
い

ま
す
。
症
状
は
様
々
で
、
の
ぼ

せ
・
ほ
て
り
・
発
汗
・
冷
え
な

ど
の
症
状
の
他
、
不
眠
・
頭
痛
・

認
知
機
能
低
下
・
不
安
・
抑
う

つ
な
ど
、
実
に
40
～
80
種
類
も

の
症
状
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
多

彩
な
症
状
は
更
年
期
障
害
の
特

徴
の
一
つ
で
す
が
、こ
れ
ら
が
、

他
の
病
気
で
は
な
い
こ
と
を
確

認
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

す
る
症
状
に
特
に
有
効
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

漢
方
薬
は
全
体
的
な
心
と
体

の
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
を
回
復
さ

せ
る
働
き
を
持
ち
ま
す
。
当
帰

芍
薬
散
・
加
味
逍
遥
散
・
桂
枝

茯
苓
丸
を
中
心
に
、
さ
ま
ざ
ま

な
処
方
が
用
い
ら
れ
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
他
に
も
、
イ
ラ
イ

ラ
や
気
分
の
落
ち
込
み
、
情
緒

不
安
定
な
ど
精
神
症
状
が
つ
ら

い
と
き
に
は
抗
不
安
薬
や
抗
う

つ
薬
な
ど
が
用
い
ら
れ
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
症
状
が
あ
れ

ば
、
早
め
の
病
院
の
受
診
を
お

勧
め
し
ま
す
。

更
年
期
に

　
　

つ
い
て

更
年
期

原 

因
治 

療

漢
方
薬

　
9
月
14
日
友
の
会
大
会
議
室
で
、公
開
講
座
を
開
き
ま
し
た
。

講
師
は
安
心
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
幕
張
の
山
口
順
子
所
長
で
し
た
。

参
加
者
は
14
名
。
難
し
い
内
容
で
し
た
が
、
た
い
へ
ん
分
か
り

や
す
く
講
義
し
て
く
だ
さ
り
、有
意
義
な
時
間
に
な
り
ま
し
た
。

介
護
保
険
制
度
の
過
去
・
現
在
・
未
来

介
護
保
険
制
度
の
過
去
・
現
在
・
未
来

全
世
代
型
社
会
保
障
制
度
を
考
え
る

全
世
代
型
社
会
保
障
制
度
を
考
え
る

  

学
習
会
に
参
加
し
て
…
　

    

増
え
る
自
己
負
担
に
憤
り

　

渡
邉 

喜
代
子

やさしい声でのお話　山口順子さんやさしい声でのお話　山口順子さん

募集しております!

風景、植物、孫自慢、昔の写真から

最近の写真、標語や俳句、川柳など、

手芸作品やかわいいペット趣味の

作品などなど、なんでも投稿して

ください！

友の会事務所まで、お葉書・FAX・メールにて
お寄せ下さい。

〒262-0032 千葉市花見川区幕張町5-391-3
FAX：０４３- ２７６- ４８２８
メールアドレス：chiba.kensei.tomo@gmail.com

　採用された方には、500円の
図書カードを差し上げます。
　みなさまの投稿お待ちして
おります。

凛月ちゃん（7歳）

セ
ミ
と
り
が
大
好
き
で
す

　
飛
ん
で
い
っ
ち
ゃ
う
け
ど

　
　
私
の
相
棒
な
の

友の会大会議室　　　
　　　リニューアル‼

⇧大きなスクリーンになりました
　「シアター友の会」

照
明
が
Ｌ
Ｅ
Ｄ
ラ
イ
ト
に
な
っ
て

⇩ 
明
る
く
な
り
ま
し
た

み
ん
な
で
つ
な
が
ろ
う

赤嶺真理子先生赤嶺真理子先生

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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友 の 会 だ よ り

おうちで体操 膝を立てて膝を立てて
軽いブリッジ軽いブリッジ

千葉健生病院　リハビリテーション科
理学療法士　松本　佳織

JJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJ

JJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJ
J
J
J
J
J
J
J

J
J
J
J
J
J
J

股関節を伸ばし、骨盤周辺の筋力を強化す
る体操です。
慣れないうちは両膝立てから始めましょう。

①仰向けになり、両膝を立てる

①仰向けになり膝を立て、下肢を組む

②ゆっくり腰を上げて、ゆっくり下ろす
　10回×2セット

②�立て膝を組んだ状態でゆっくり腰を上げて、
ゆっくり下ろす　　左右10回×2セット

☆ポイント

腰に負担がかかるので、最初は軽く浮か

せる程度にとどめましょう。慣れてきた

ら徐々に腰をピンとはってみましょう。

☆ポイント

片足で支えるため、浮かせた腰が揺れや

すいです。揺れない感覚をつかんでから、

徐々に腰を高く上げましょう。

い
つ
で
も
元
気
購
読
し
ま
せ
ん
か
？

　
「
い
つ
で
も
元
気
」
は
、
あ
な
た
と
民
医
連

を
つ
な
ぐ
月
刊
誌
。
け
ん
こ
う
教
室
や
く
す

り
の
話
、
日
本
の
風
景
や
地
域
の
紹
介
、
医

療
・
介
護
の
最
新
情
報
な
ど
な
ど
、
読
み
ご

た
え
が
あ
り
ま
す
。
友
の
会
だ
よ
り
と
一
緒

に
お
届
け
致
し
ま
す
。

　   毎月発行
　   ¥380
いまならお得な
割引＆エコバック付き

体
操
＆
料
理
は
人
気
‼

購
読
の

　
お
申
し
込
み
は

友
の
会
事
務
所ま

で

オ
ー
ル
カ
ラ
ー
で
き
れ
い

bbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbb
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b
b

　

ま
く
は
り
の
郷
で
は
外
出
や

家
族
面
会
の
制
限
、
調
理
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
禁
止
、
外
部

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
の
受
け
入

れ
禁
止
な
ど
入
居
者
さ
ん
の
楽

し
み
が
日
に
日
に
減
っ
て
お
り

ま
す
。
緊
急
事
態
宣
言
下
、
は

た
し
て
全
体
行
事
を
や
っ
て
よ

　

前
年
に
引
き
続
き
コ
ロ
ナ
渦
で
の
開
催

と
な
り
、
抽
選
会
の
番
号
発
表
を
あ
ら
か

じ
め
動
画
撮
影
し
て
お
く
、屋
台
コ
ー
ナ
ー

で
人
数
制
限
を
設
け
る
等
実
行
委
員
で
工

夫
を
凝
ら
し
、
限
ら
れ
た
中
で
も
皆
さ
ん

に
楽
し
ん
で
頂
い
た
納
涼
祭
に
な
っ
た
と

思
い
ま
す
。

い
か
大
い
に
悩
み
ま
し
た
が
、

な
に
よ
り
も
入
居
者
さ
ん
の
笑

顔
の
た
め
に
、
感
染
対
策
を
整

え
納
涼
祭
実
施
に
至
り
ま
し
た
。

　

今
年
の
納
涼
祭
で
は
祭
り
弁

当
の
ご
提
供
、
屋
台
の
散
策
、

山
車
の
出
し
物
、
宝
く
じ
抽
選

会
を
行
い
ま
し
た
。
屋
台
散
策

で
は
、
ひ
も
く
じ
で
当
た
る
景

品
に
ド
キ
ド
キ
、
浴
衣
で
の
記

念
撮
影
で
は
介
助
が
大
変
な
方

で
も
着
ら
れ
る
工
夫
を
し
、
ど

な
た
も
浴
衣
気
分
を
味
わ
っ
て

頂
く
こ
と
が
で
き
、
皆
さ
ん
に

笑
顔
が
見
ら
れ
ま
し
た
。
食
堂

で
の
抽
選
会
で
は
景
品
目
当
て

介護老人保健施設
まくはりの郷

納涼祭
小暮  貴博

に
、
皆
さ
ん
手
に
汗
を
握
り
な

が
ら
発
表
を
聞
い
て
い
ま
し
た
。

そ
の
後
は
山
車
に
合
わ
せ
た
踊

り
と
、
コ
ロ
ナ
退
治
の
お
神
楽

を
拍
手
喝
采
で
観
覧
、
来
年
こ

そ
は
無
病
息
災
に
な
る
よ
う
お

祈
り
し
ま
し
た
。

健康情報が
いっぱいだよ！
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友 の 会 だ よ り

今
月
の

　
え
が
お
（1面）

み
さ
き
ち
ゃ
ん
（
１
歳
）

　　

１
歳
の
誕
生
日
。

　

み
ん
な
に
会
え
て
ゴ
キ
ゲ
ン

で
す
。

ふれあい名画館
11月18日㊍ 13時30分〜
シアター友の会（友の会大会議室）

「乳母車」
監督：田坂具隆　原作：石坂洋次郎　出演：芦川いづみ、石原裕次郎

11月24日㊌ 10時〜 11時
友の会前駐車場
（雨天中止）

友の会デー
（バザー）

友の会サークル活動
アジアの歴史を学ぶ会 11/22㊊ 10：00～ 友の会大会議室

囲　碁 休　止

うたごえ（こまどり） 11/11㊍ 13：30～ 友の会大会議室

絵手紙 11/19㊎ 13：30～ 友の会大会議室

おりがみ（習志野） 11/8㊊ 13：00～ 津田沼サンロー
ド研修室

おりがみ（友の会） 11/4㊍ 13：30～ 友の会事務所

切り絵（きりえもん） 11/10㊌ 13：30～ 友の会大会議室

高齢者体操（ストレチア）11/8㊊ 14：00～ 友の会大会議室

そばうち 11/18㊍ 9：00～ 友の会大会議室

大正琴（琴の音） 休　止

中国語教室 毎週水曜日 10：00～ 友の会大会議室

スマホ・パソコンサークル 11/12・26㊎ 14：00～ 友の会大会議室

朗読の会（いっぽの会） 11/5・19㊎ 14：00～ 幕張公民館

ヨガ（あかずきん） 休　止

新型コロナウイルス感染状況によって、変更もあります。

ゴ
ミ
捨
て
に
一
考

　

近
年
、
ゴ
ミ
分
別
は
当
た
り

前
で
す
が
、
消
費
文
化
の
発
達

で
ゴ
ミ
は
増
え
続
け
、
そ
の
処

理
に
多
く
の
労
力
と
お
金
が
か

か
っ
て
い
ま
す
。
家
庭
ご
み
は

ル
ー
ル
に
の
っ
と
っ
て
収
集
所

に
出
し
ま
す
が
、
道
路
の
側
道

や
山
野
に
勝
手
に
ゴ
ミ
を
捨
て

る
や
か
ら
が
い
て
、
そ
の
無
神

経
さ
に
呆
れ
ま
す
。

　

子
ど
も
の
頃
、
見
て
い
て
感

心
し
た
当
て
字
に
「
護
美
箱
」

が
あ
り
ま
す
。
す
ぐ
に
は
「
ご

み
箱
」
と
読
め
ま
せ
ん
で
し
た

が
、「
美
を
護
る
」
と
い
う
言

葉
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
た

い
。

�

編
集
部　

羽
鳥
和
夫

つ
れ
づ
れ
な
る

ま
ま
に

い
の
ち
最
優
先�─�

古
瀬　

直
子�

─

　

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
が
拡
大
し
て
一

年
半
、
私
た
ち
の
生
活
は
大
き
く
一

変
し
た
。

　

外
出
も
旅
行
も
帰
省
も
イ
ベ
ン

ト
も
飲
み
会
も
、
運
動
も
サ
ー
ク

ル
も
仕
事
も
制
約
さ
れ
た
。
診
療

所
の
栄
養
相
談
で
、
外
出
も
で
き

な
い
、
運
動
も
で
き
な
い
、
人
と
の

交
流
が
な
く
な
る
な
ど
に
よ
り
病

状
を
悪
化
さ
せ
た
人
、
う
つ
病
に

な
る
人
、
生
き
る
術
さ
え
も
な
く

な
っ
た
人
た
ち
が
目
に
付
く
。
胸
が

痛
む
。
自
殺
者
も
増
え
た
そ
う
だ
。

　

こ
ん
な
時
に
こ
そ
政
治
の
力
が

必
要
な
の
に
、
国
は
そ
の
深
刻
さ

を
知
る
立
場
に
い
な
が
ら
国
民
に

自
粛
を
求
め
る
ば
か
り
で
、
本
当

に
必
要
な
手
だ
て
を
取
る
こ
と
を

し
な
か
っ
た
。

　

そ
れ
ば
か
り
か
Ｇ
Ｏ
Ｔ
Ｏ
ト
ラ
ベ

ル
の
実
施
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ

リ
ン
ピ
ッ
ク
の
反
対
を
押
し
切
っ
て

の
開
催
に
よ
り
さ
ら
に
感
染
拡
大

を
招
い
た
。
そ
の
上
子
供
た
ち
の
パ

ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
観
戦
に
よ
る
感
染
拡

大
。
死
者
も
増
加
し
た
。

　

中
等
症
に
は
在
宅
療
養
を
と
い

う
政
府
の
指
示
で
入
院
も
で
き
ず

に
、
一
人
苦
し
ん
で
亡
く
な
っ
た
人

も
い
る
。
命
は
一
人
ひ
と
り
の
も
の

で
あ
り
、
か
け
が
い
が
な
い
。
代
わ

り
は
い
な
い
。
一
人
で
も
死
亡
者
を

出
さ
な
い
最
大
限
の
努
力
を
す
る

べ
き
だ
。

　

私
た
ち
は
多
く
の
税
金
を
払
わ

さ
れ
て
い
る
。
今
は
一
番
金
額
が
多

い
消
費
税
。
ど
ん
な
に
貧
し
く
て

も
徴
収
さ
れ
る
。
わ
ず
か
な
収
入

か
ら
も
奪
わ
れ
る
所
得
税
に
、
わ

ず
か
な
貯
蓄
の
利
子
か
ら
等
々
。

税
金
の
使
い
道
は
社
会
保
障
や
教

育
の
た
め
に
公
共
の
た
め
に
最
優

先
す
る
べ
き
だ
。
政
府
は
自
分
の

金
と
勘
違
い
し
て
、
私
利
私
欲
、

党
利
党
略
の
為
に
、
ア
メ
リ
カ
と
大

企
業
、
軍
事
を
最
優
先
し
て
い
る

と
し
か
思
え
な
い
。

　

お
か
し
い
、
お
か
し
い
。
こ
ん
な

の
政
治
じ
ゃ
な
い
。
こ
ん
な
政
権
に

任
せ
て
い
た
ら
、
多
く
の
命
が
見

捨
て
ら
れ
る
。
怒
り
が
お
さ
ま
ら

な
い
。

　

次
の
総
選
挙
、
命
最
優
先
の
政

治
に
切
り
替
え
な
く
て
は
。

咲きました。咲きました。玄関前で玄関前で

幕張町　幕張町　藤代せつ藤代せつ

　

友
の
会
事
務
所
前
の
廊
下

に
、
友
の
会
サ
ー
ク
ル
の
活
動

紹
介
を
掲
示
し
ま
す
。

　

開
催
期
間　

　

２
０
２
１
年
11
月
１
日
～

　
　
　
　
　
　

12
月
末

　

趣
味
の
幅
を
広
げ
る
サ
ー
ク

ル
活
動
に
興
味
の
あ
る
方
、
ま

た
、
お
散
歩
つ
い
で
に
ぜ
ひ
足

を
お
運
び
く
だ
さ
い
。

　

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

　

活
動
日
は
下
記
、「
友
の
会

サ
ー
ク
ル
活
動
」
欄
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。
サ
ー
ク
ル
へ
の
参
加

な
ど
、
問
い
合
わ
せ
は
友
の
会

事
務
所
ま
で
お
願
い
し
ま
す
。

敬
老
の
日

　
　
行
事
食

　
長
年
社
会
に
貢
献
さ
れ

て
き
た
皆
様
へ
感
謝
の
気

持
ち
を
こ
め
て
、
敬
老
の

日
の
行
事
食
を
作
っ
て
お

り
ま
す
。

　
友
の
会
の
皆
様
か
ら
、

す
て
き
な
折
り
紙
の
プ
レ

ゼ
ン
ト
が
あ
り
ま
し
た
。

　
　
健
生
病
院
･
栄
養
科

�

上
田��

真
衣

　
献
立

　
⃝
お
赤
飯

　
⃝
ぶ
り
の
胡
麻
焼
き

　
⃝
炊
き
合
わ
せ

　
⃝
果
物
（
巨
峰
・
梨
）

　
⃝
牛
乳

•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•

•••••

•••••

•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
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