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始
め
る
理
由
は
、
当
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
「
が

ん
ば
っ
て
運
動
し
て
く
だ
さ
る
様
子
」
や

「
楽
し
み
な
が
ら
手
や
頭
を
使
っ
た
訓
練

の
様
子
」「
談
笑
す
る
様
子
」
な
ど
を
ご
家

族
様
や
地
域
の
方
々
に
知
っ
て
頂
き
た
い

と
い
う
想
い
と
、
地
域
に
住
む
方
々
が
少
し

で
も
心
身
共
に
元
気
な
生
活
が
続
け
ら
れ

る
よ
う
に
お
役
に
立
て
る
情
報
を
お
届
け

し
た
い
と
い
う
想
い
か
ら
で
す
。 

今
回
は
初
め
て
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
代

表
が
「
な
ぜ
キ
ラ
ラ
を
作
ろ
う
と
思
っ
た
の

か
？
」
を
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

き
っ
か
け
は
、
夫
が
脳
出
血
で
倒
れ
、
右

上
下
肢
片
麻
痺
と
な
り
ま
し
た
。
病
院 

         

     で
の
し
っ
か
り
と
し
た
個
別
の
リ
ハ
ビ
リ 

を
行
う
も
右
腕
や
手
に
重
度
の
障
が
い
が

残
り
ま
し
た
。
そ
の
後
、
退
院
す
る
も
病

院
の
よ
う
な
個
々
に
応
じ
た
リ
ハ
ビ
リ
環

境
が
地
域
に
は
少
な
く
、
ま
た
あ
っ
て
も

な
か
な
か
続
か
ず
困
っ
て
い
ま
し
た
。 

そ
こ
で

「
楽
し
く

過
ご
せ

て
」「
専
門

家
の
も
と

で
し
っ
か

り
リ
ハ
ビ

リ
や
運
動

が
で
き
て
」
ま
た
、
地
域
に
愛
さ
れ
て
い

た
喫
茶
店
の
跡
地
と
い
う
事
も
あ
り
、「
喫

茶
店
の
よ
う
な
美
味
し
い
コ
ー
ヒ
ー
が
飲

め
る
」
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を
立
ち
上
げ
る
こ

と
に
し
ま
し
た
。 

最
後
に
、
私
自
身
、
鍼
灸
師
で
あ
り
東
洋

医
学
の
視
点
と
理
学
療
法
士
と
作
業
療
法

士
の
西
洋
医
学
の
視
点
を
掛
け
合
わ
せ
た

心
と
身
体
の
健
康
作
り
を
目
指
し
て
い
ま

す
。
ど
う
ぞ
、
こ
れ
か
ら
も
宜
し
く
お
願
い

致
し
ま
す
。 
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み
ん
な
で
お
し
ゃ
べ
り
を

し
な
が
ら
、
普
段
は
取
り
組

む
機
会
の
少
な
い
指
先
を
使

っ
た
細
か
い
作
業
活
動
中
。 

一
人
で
は
で
き
な
い
こ
と
も

他
の
ご
利
用
者
様
と
協
力
し

て
行
っ
た
り
、
と
て
も
細
か

い
作
業
に
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
さ

れ
て
ま
し
た
。 

「昔、わら草履を編んだ」

紙
ひ
も
を
使
っ
て
し
め
縄
作
り
を
し

て
い
ま
す
。
す
ご
い
手
つ
き
で
当
時

の
お
話
を
交
え
な
が
ら
、
わ
ら
草
履

の
編
み
方
も
教
え
て
く
だ
さ
い
ま
し

た
。 

素
敵
な
し
め
縄
が
完
成
し
、
今
年
も

い
い
事
が
あ
り
ま
す
よ
う
に
。 

 「
バ
ス
へ
乗
る
と
き
に
両
手
で
し
が
み

つ
い
て
階
段
を
登
っ
た
り
、
下
か
ら
お

尻
を
押
し
て
も
ら
わ
な
い
と
登
れ
な
か

っ
た
。
で
も
、
段
差
の
練
習
を
し
て
い

た
ら
、
い
つ
の
間
に
か
で
き
て
い
た
」 

「
本
当
に
あ
り
が
た
い
で
す
」 

 

 しめ縄・お正月飾り作り 

 

「片手でバスへ登れるようになった」 
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利用空き情報 
 

 

 

 

 

 

 

（空き情報はその都度、変更があります。また、場所などによっては対応が困難なこともありますので、 

詳細は 073-474-3221 までお気軽にお問合せください。） 

 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 

午前 満員 満員 満員 満員 空きあり 満員 

午後 満員 満員 満員 満員 満員  

①足を大きく上げる 

②ゆっくり下げる 

（付け根を意識する） 

※３秒～５秒で 

上下する 

骨盤を立てる 

骨盤を立てる 

膝をゆっくり伸ばす 

（３～５秒 キープ） 

膝の痛みやふらつきで困っている方の運動 

Ⓠ
．
ど
ん
な
こ
と
に
心
掛
け
て
訓
練
を
し
て

い
ま
す
か
？ 

 
 ① 

ご
利
用
者
様
が
「
困
っ
て
い
る
こ
と
（
痛 

み
や
動
き
に
く
さ
・
ふ
ら
つ
き
な
ど
）
」
や

「
○
○
が
し
た
い
」
な
ど
の
希
望
を
し
っ
か

り
と
聴
き
、
そ
の
方
の
想
い
を
感
じ
と
る
こ

と
を
心
掛
け
て
訓
練
し
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
痛
み
や
言
葉
の
意
味
や
度
合
は
表
現
し

づ
ら
か
っ
た
り
微
妙
に
ニ
ュ
ア
ン
ス
が
異

な
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
し
ぐ
さ
や
表
情
、

生
活
の
様
子
な
ど
の
情
報
か
ら
キ
ャ
ッ
チ

す
る
こ
と
で
よ
り
理
解
で
き
る
よ
う
に
務

め
て
い
ま
す
。 

② 

根
本
的
な
原
因
と
生
活
場
面
で
の
繋
が 

 
 

り
を
意
識
し
て
分
析
し
、
改
善
に
向
け
て
デ

イ
以
外
の
時
間
に
少
し
で
も
問
題
点
に
取

り
組
め
る
よ
う
な
運
動
な
ど
を
お
伝
え
す

る
よ
う
に
心
掛
け
て
い
ま
す
。 

③ 

「
主
体
性
が
一
番
」。
そ
れ
が
な
い
と
続 

 

か
な
い
。
だ
か
ら
こ
そ
、
訓
練
場
面
や
自
主

ト
レ
で
取
り
組
み
た
く
な
る
声
掛
け
や
環

境
作
り
な
ど
で
、
で
き
る
限
り
行
動
へ
の
ハ

ー
ド
ル
を
下
げ
る
こ
と
を
心
掛
け
て
い
ま

す
。
（
頑
張
ら
な
く
て
も
行
動
が
続
く
こ
と

を
願
っ
て
い
ま
す
。） 

 
 

 

 
 

作
業
療
法
士 

山
口
仁
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こ
れ
は
た
だ
の
写
真
で
は
な
く
、「
間
違

い
探
し
」
で
す
。
で
も
、
よ
く
見
か
け
る
間

違
い
探
し
と
は
、
少
し
異
な
り
、
一
枚
の
写

真
を
よ
ー
く
見
て
・
考
え
て
お
か
し
い
所

を
探
し
ま
す
。
そ
の
為
、
問
題
を
解
く
こ
と

に
よ
り
期
待
さ
れ
る
効
果
は
、
脳
ト
レ
や

認
知
症
予
防
（
記
憶
力
・
想
起
・
集
中
力
・

注
意
力
な
ど
）
で
す
。
デ
イ
で
は
、
こ
の
使

い
方
と
し
て
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
運
動
し
な

が
ら
間
違
い
探
し
を
す
る
こ
と
で
痛
み
や

疲
れ
を
紛
ら
わ
せ
た
り
し
ま
す
。
そ
の
他
、

周
囲
の
方
々
と
お
し
ゃ
べ
り
の
き
っ
か
け

に
し
た
り
、
実
際
の
場
所
へ
見
に
行
っ
て

み
る
機
会
作
り
な
ど
に
用
い
て
い
ま
す
。

そ
の
中
で
特
に
一
般
的
な
間
違
い
探
し
と

は
違
う
大
き
な
点
を
三
つ
紹
介
し
ま
す
。 

一
つ
目
は
、
前
文
に
あ
っ
た
従
来
の
二

つ
の
絵
を
見
比
べ
る
も
の
で
は
な
く
、
一

枚
の
写
真
の
中
か
ら
間
違
い
を
発
見
し
て

楽
し
み
ま
す
。
そ
の
為
、
ご
自
身
の
頭
の
中

に
あ
る
過
去
の
風
景
を
思
い
出
す
必
要
が

あ
り
ま
す
。「
ど
の
写
真
か
な
ぁ
」「
こ
れ
は

こ
こ
に
あ
る
の
は
お
か
し
い
な
ぁ
」
な
ど

で
す
。
し
か
し
、
そ
の
場
所
が
わ
か
ら
な
い

場
合
で
も
世
の
中
の
仕
組
み
や
用
途
な
ど

を
踏
ま
え
て
色
々
な
視
点
か
ら
写
真
を
捉

え
る
と
解
け
ま
す
。「
自
転
車
の
部
品
が
足

り
て
い
な
い
」
「
こ
の
信
号
は
何
か
変
？
」 

な
ど
、
一
枚
の
写
真
だ
か
ら
こ
そ
、
そ
の
間

違
い
に
は
理
由
が
あ
り
、
理
由
を
考
え
る
か

ら
こ
そ
、
脳
は
よ
り
イ
キ
イ
キ
活
性
化
し
ま

す
。 二

つ
目
以
降
は
次
回
に
ご
紹
介
し
た
い

と
思
い
ま
す
。
（
写
真
に
８
つ
の
間
違
い
） 

最
後
に
、
色
々
な
効
果
が
期
待
さ
れ
ま

す
が
、
一
番
は
デ
イ
の
皆
様
と
楽
し
み
な

が
ら
問
題
を
解
き
、
問
題
を
作
り
上
げ
る

こ
と
だ
と
思
い
ま
す
（
間
違
い
の
大
き
さ

や
難
し
さ
、
写
真
の
綺
麗
さ
や
見
や
す
さ

の
修
正
）
。
こ
の
作
品
を
見
た
方
々
が
「
見

て
楽
し
め
て
、
解
い
て
楽
し
め
て
、
し
ゃ
べ

っ
て
楽
し
め
て
、
そ
の
場
所
に
行
き
た
く
な

る
」、『
和
歌
山
の
良
さ
を
実
感
す
る
』
そ
ん

な
作
品
に
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

ど
う
ぞ
、
こ
れ
か
ら
も
宜
し
く
お
願
い
致

し
ま
す
。 

「和歌山城前の大雪の日」

答えは８つ 


