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西
八
田
地
区
で
友
愛
訪
問
に
同
行
し
ま
し
た 

 

7
月
中
旬
、
福
祉
懇

談
会
で
実
施
さ
れ
て
い

る
友
愛
訪
問
に
同
行
し

ま
し
た
。
こ
れ
は
75
歳

以
上
で
ひ
と
り
暮
ら
し

を
さ
れ
て
い
る
方
を
対

象
に
自
治
会
長
さ
ん
と

民
生
児
童
委
員
さ
ん
が

訪
問
さ
れ
る
活
動
で

す
。 

 

コ
ミ
ナ
ス
が
今
年
も

一
緒
に
訪
問
し
て
、
健

康
相
談
や
熱
中
症
予
防

の
啓
発
を
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
暑
い
日

で
し
た
が
、
み
な
さ
ん

と
て
も
お
元
気
で
と
自

治
会
長
さ
ん
、
民
生
児

童
委
員
さ
ん
と
感
心
し

て
し
ま
い
ま
し
た
。 

 
 

7
月
は
奥
上
林
・
西

八
田
地
区
で
順
次
コ
ミ

ナ
ス
の
部
屋
を
開
催
す

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

「
久
し
ぶ
り
や
な
。」「
こ

ん
な
こ
と
が
あ
っ
た
ん

や
。
」
な
ど
会
話
が
と
て

も
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。 

個
別
訪
問
を
し
て
い

る
時
も
「
コ
ミ
ナ
ス
の
部

屋
で
は
人
と
寄
っ
て
話

せ
る
の
が
楽
し
い
。」「
移

動
販
売
車
が
来
る
時
に

少
し
み
ん
な
と
話
す
こ

と
が
楽
し
い
。
」
と
お
聞

き
す
る
こ
と
が
あ
り
ま

し
た
。
コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋

を
通
し
て
外
に
出
か
け

る
こ
と
や
人
と
話
す
こ

と
の
き
っ
か
け
に
な
れ

ば
と
思
い
ま
す
。 

出
入
り
自
由
で
す
の

で
、
お
気
軽
に
ご
参
加
く

だ
さ
い
。 

 

7
月
29
日
（
木
）
に
「
座

っ
た
ま
ま
で
き
る
ゲ
ー
ム
」

と
い
う
内
容
で
コ
ミ
ナ
ス

の
部
屋
を
開
催
し
ま
し
た
。 

「
ス
イ
カ
チ
ー
ム
」
と
「
メ

ロ
ン
チ
ー
ム
」
に
分
か
れ
、

新
聞
紙
や
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

で
出
来
る
ゲ
ー
ム
を
行
い

ま
し
た
。「
時
間
が
過
ぎ
る

の
が
早
い
な
。」「
久
し
ぶ
り

に
集
ま
れ
て
楽
し
い
。
」
と

い
う
声
も
あ
り
、
楽
し
く
過

ご
し
て
い
た
だ
け
た
と
感

じ
ま
し
た
。
結
果
は
「
メ
ロ

ン
チ
ー
ム
」
が
勝
利
し
ま
し

た
が
、
両
者
大
接
戦
の
白
熱

し
た
ゲ
ー
ム
で
し
た
。 

 

「
あ
る
も
の
で
出
来
る
も

ん
や
な
。」
と
い
う
声
も
あ

り
、
身
近
な
も
の
で
楽
し
い

時
間
を
つ
く
れ
る
こ
と
に

気
づ
い
て
い
た
だ
き
嬉
し

く
思
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
次
回
の
開
催
も
楽

し
み
に
し
て
い
ま
す
。 

中
上
林
・
清
水
地
区
で 

コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
を
開
催
し
ま
し
た 



 

腰痛予防ストレッチ 
 

※回数等は負担がないようご自身で判断して行ってください。 

 関節や腰などに持病のある方は無理をしないでください。 

腰
痛
予
防
ス
ト
レ
ッ
チ 

 

今
回
は
、
腰
痛
予
防
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
紹
介
し

ま
す
。 

座
っ
た
ま
ま
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ
な
の
で
、

職
場
の
お
昼
休
み
や
休
憩
時
間
に
行
う
こ
と
も

で
き
ま
す
。
足
が
上
げ
に
く
い
方
は
膝
を
伸
ば

し
た
状
態
で
行
っ
て
く
だ
さ
い
。 

「
健
康
に
つ
い
て
話
を
し
て
ほ
し
い
。」 

「
相
談
が
あ
る
。」 

「
話
し
相
手
に
な
っ
て
ほ
し
い
。」 

な
ど…

。 

 

少
人
数
の
集
ま
り
で
も
個
別
の
訪
問

で
も
伺
い
ま
す
。 

コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
開
催
希
望
も
大
歓

迎
で
す
。
お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。 

 

問
い
合
わ
せ
先 

上
林
い
き
い
き
セ
ン
タ
ー 

５
４
ー
０
０
９
５ 

コ
ミ
ナ
ス
か
ら
お
知
ら
せ 

 

③背筋を伸ばし 

ゆっくり上半身を倒す。 

（5～10秒数える） 

足が上げにくい方は 

膝を伸ばした状態で足を乗せる。 

志
賀
郷
地
域
振
興
協

議
会
の
み
な
さ
ま
か
ら

お
声
が
け
い
た
だ
き
、

2
回
目
の
移
動
販
売
車

に
同
行
し
ま
し
た
。
今

回
は
以
前
と
異
な
る
地

域
を
回
ら
せ
て
い
た
だ

き
、
血
圧
測
定
や
健
康

相
談
を
行
い
ま
し
た
。 

移
動
販
売
車
は
龍
谷

大
学
の
学
生
さ
ん
と
合

同
で
活
動
さ
れ
て
お

り
、
学
生
さ
ん
が
率
先

し
て
買
い
物
に
来
ら
れ

た
方
に
声
を
か
け
て
い

ま
し
た
。
地
域
の
方
が

気
軽
に
集
ま
れ
る
い
ば

し
ょ
づ
く
り
を
目
的
と

さ
れ
、
試
行
錯
誤
し
な

が
ら
意
欲
的
に
取
り
組

ん
で
お
ら
れ
ま
し
た
。

人
が
集
ま
る
き
っ
か
け

と
し
て
コ
ミ
ナ
ス
も
お

役
に
立
て
れ
ば
と
思
い

ま
す
。 

志
賀
郷
地
区
で 

移
動
販
売
車
に
同
行
し
ま
し
た 

 

①椅子に浅く 

腰掛ける。 

 

熱
中
症
警
戒
ア
ラ
ー
ト
で 

熱
中
症
対
策
を
し
よ
う
！ 

 

今
年
度
か
ら
、
危
険
な
暑
さ

を
事
前
に
お
知
ら
せ
す
る
「
熱

中
症
警
戒
ア
ラ
ー
ト
」
が
運
用

開
始
と
な
り
ま
し
た
。
気
象
庁

と
環
境
省
の
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

や
、
テ
レ
ビ
、
ラ
ジ
オ
、
天
気

予
報
サ
イ
ト
、
防
災
無
線
等
で

伝
え
ら
れ
ま
す
。 

 

警
戒
ア
ラ
ー
ト
が
発
表
さ

れ
た
際
は
出
来
る
だ
け
外
出

を
控
え
、
エ
ア
コ
ン
、
扇
風
機

等
を
使
用
し
て
室
温
管
理
を

し
ま
し
ょ
う
。 

※反対側も同様①～③を行う。 

②膝に片足を 

乗せる。 

 

① ② 
③ 


