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発行年月日

20２２年12月１日

発行人
老人福祉センター

つつじ荘

12/29～１/３休館日

所長より
ひとこと

「いつも楽しい
つつじ荘」を皆
様に感じて頂け
るように職員一
同頑張りますの
で、皆様もご理
解とご協力をお
願い致します。

１日
７日

１４日
２３日
２７日

移動交番
移動交番
移動交番
体操教室
特別開館

冷
え
性
は
「
体
の

ほ
か
の
部
分
は
冷
え

を
感
じ
な
い
温
度
で

も
手
・
足
・
腰
・
背

中
・
膝
な
ど
特
定
の

部
位
が
特
に
冷
た
く

感
じ
る
も
の
」
で
す
。

検
査
を
し
て
も
異
常

が
認
め
ら
れ
な
い
た

め
病
気
と
み
な
さ
れ

て
い
ま
せ
ん
。
だ
か

ら
し
ょ
う
が
な
い
、

と
あ
き
ら
め
ず
、
冷

え
性
対
策
を
！

効
果
的
な
体
操
を
紹

介
し
ま
す
。

【
血
管
の
ば
し
】

＊
５
つ
の
ポ
ー
ズ
を

左
右
30

秒
ず
つ

＊
1

日
2

回

（
1

日
10

分
）

注
意
点

・
呼
吸
を
止
め
な
い

・
痛
み
を
感
じ
な
い

範
囲
で
行
う

・
持
病
の
あ
る
方
は
、

医
師
に
相
談
の
上

で
行
う

北
欧
な
ど
日
照
時
間
の
少
な
い
国
で

は
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な
病
気
、
冬
季
う
つ
病

別
名
「
ウ
イ
ン
タ
ー
ブ
ル
ー
」
ご
存
知

で
す
か
？
初
耳
の
方
も
い
ら
し
ゃ
る
と

思
い
ま
す
。
夕
暮
れ
症
候
群
の
よ
う
な

（
気
分
の
落
ち
込
み
）
症
状
が
現
れ
ま

す
。
春
に
近
づ
い
て
く
る
と
自
然
に
回

復
す
る
の
で
深
刻
に
捉
え
ら
れ
な
い

ケ
ー
ス
も
あ
る
よ
う
で
す
。
コ
ロ
ナ
に

よ
る
不
安
定
な
生
活
も
引
き
金
と
な
り
、

影
響
が
心
配
さ
れ
て
い
ま
す
。

冬
に
生
じ
る
健
康
へ
の
影
響

冬
は
日
照
時
間
が
短
く
な
る
こ
と
で
、

身
体
に
様
々
な
影
響
が
現
れ
ま
す
。

具
体
的
に
は
？

体
内
時
計
が
乱
れ
る

朝
太
陽
の
光
を
浴
び
る
事
で
体
内
時

計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
が
、
日
の
出

時
刻
が
遅
く
な
る
と
体
内
時
計
に
ず
れ

が
生
じ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
毎
日

決
ま
っ
た
時
間
に
起
き
る
事
が
大
切
で

す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
不
足

骨
粗
鬆
症
予
防
に
短
時
間

の
日
光
浴
が
有
効
。
キ
ノ
コ

類
・
魚
類
・
卵
な
ど
を
油
と

共
に
取
り
ま
し
ょ
う
。

セ
ロ
ト
ニ
ン
の
減
少

セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、
精
神
の
安
定
、

心
身
を
健
康
に
保
つ
働
き
が
あ
り

ま
す
。
男
性
の
方
が
セ
ロ
ト
ニ
ン

生
成
能
力
が
高
い
そ
う
で
す
。
ま

た
日
の
光
を
浴
び
て
分
泌
を
盛
ん

に
し
、
ス
ト
レ
ス
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
！
軽
め
の
運
動
も
効
果
的
。

冬
は
寒
い
と
い
う
だ
け

で
ス
ト
レ
ス
が
か
か
っ

て
き
ま
す
。
年
末
年
始

の
慌
た
だ
し
さ
も
加
わ

り
ま
す
。
冬
季
う
つ
病

の
認
識
が
無
い
方
も
予

備
軍
の
可
能
性
も
あ
り

ま
す
。

光
熱
費
を
気
に
せ
ず
、

太
陽
の
光
を
上
手
く
使
っ
て
、
健

康
な
ひ
び
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

（1）ふともも
の血管

１．正座の姿
勢から両手を
前につき、片
方の足を後ろ
に伸ばす。
２．腰を曲げ
ずに、顔は正
面を向いて、
太ももの付け
根を伸ばす。

（2）ヒザの
血管

１．両手で片
方のヒザを押
さえる。
２．反対の足
をゆっくり曲
げながら腰を
引き、ヒザの
裏を伸ばす。

（3）ふくらは
ぎの血管

１．正座の姿勢
から、片方の足
を立てる。
２．両手をヒザ
の上に置いて、
反対の足を軽く
開く。
３．胸を太もも
に付けるように
体を前に傾ける。

（4）ふとも
も＆スネの

血管
１．正座の姿
勢から両手を
後ろについて、
片足を前に伸
ばす。
２．反対の足
のかかとをお
尻に付ける。

（5）ふともも
（裏）の血管

１．仰向けの姿
勢から片方の足
を両手で抱える
２．太ももをお
腹に近づける



 

浴
槽
工
事
着
工
が
１
月
か
ら

で
す
。
工
事
期
間
は
、
二
～
三

週
間
程
と
な
り
ま
す
。 

当
初

の
お
知
ら
せ
で
は
工
事
に
か
な

り
の
期
間
が
必
要
と
の
見
立
て

で
あ
っ
た
た
め
「
男
性
浴
室
の

み
を
使
い
お
風
呂
の
運
営
を
す

る
」
と
し
ま
し
た
が
、
塗
装
工

程
に
お
い
て
発
生
す
る
匂
い
・

音
な
ど
を
考
慮
し
、
お
風
呂
の

み
休
止
と
い
た
し
ま
す
。 

 

 

施
設
設
置
か
ら
４
７
年
が
経
過
し
施
設
全
般
に
老
朽

化
が
進
ん
で
い
ま
す
。
専
門
業
者
に
よ
る
施
設
点
検
・

整
備
を
、
つ
つ
じ
荘
職
員
が
日
常
検
・
清
掃
や
必
要
箇

所
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
こ
れ
か
ら
も
細

か
く
行
っ
て
参
り
ま
す
。
ご
利
用
の
皆

様
に
は
ご
不
便
を
お
か
け
し
ま
す
。
工

事
へ
の
ご
理
解
ご
協
力
を
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
。 

  
 

脳
ト
レ
マ
ニ
ア
の
味
方
、
つ
つ
じ
荘
で
は
い
つ

も
数
種
類
の
数
独
や
パ
ズ
ル
な
ど
を
用
意
し
て
い

ま
す
。
た
だ
行
う
の
で
は
な
く
、
効
果
的
に
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
し
た
い
で
す
ね
。 

３
つ
の
脳
ト
レ
準
備 

 

１ 

起
き
る
時
間
・
寝
る
時
間
が
決
ま
っ
て
い
る 

２ 

１
日
７
時
間
以
上
睡
眠
を
取
れ
て
い
る 

 

 
 

昼
寝
も
可 

３ 

食
事
を
規
則
的
に
採
る 

 

★
脳
の
衰
え
に
繋
が
る
こ
と
は
「
諦
め
て
何
も
し

な
い
事
！
」
だ
そ
う
で
す
よ
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
1
2

月
よ
り
お
風
呂
利
用
に
変
更
が
あ
り
ま
す
。 

 

当
日
、
お
風
呂
の
予
約
に
空
き
の
あ
る
場
合
は
週
２
回
の
利
用
制

限
を
超
え
て
利
用
で
来
ま
す
。
た
だ
し
、 

※
男
女
と
も
１
時
間
６
人
の
利
用 

※
予
約
制
度 

は
変
わ
り
ま
せ
ん
。 

質
問
、
ご
意
見
は
所
長
ま
で
お
声
掛
け
く
だ
さ
い
。 

 

外
出
予
定
が
キ
ャ
ン
セ
ル
と
な
っ
て
し
ま
っ
た
時
や

「
予
約
し
て
い
な
い
け
れ
ど
大
き
な
お
風
呂
に
入
り

た
い
」
そ
ん
な
時
は
、
ま
ず
は
お
電
話
く
だ
さ
い
。

空
き
状
況
を
確
認
し
て
い
た
だ
き
、
つ
つ
じ
荘
の
お

風
呂
で
温
ま
り
ま
せ
ん
か
？ 
皆
様
の
お
電
話
を
お

待
ち
し
て
お
り
ま
す
！ 

 

 

お
願
い 

  

つ
つ
じ
荘
で
は
、
職
員
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
、
マ
ス
ク
着
用
・
就

業
前
の
検
温
実
施
を
徹
底
し
、
皆
様
に
安
心
し
て
施
設
を
利
用
し

て
頂
く
た
め
感
染
対
策
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。
年
末
を
迎
え
、
外

出
の
機
会
も
多
い
と
こ
ろ
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
有
無
に
か
か
わ
ら

ず
、
基
本
的
な
対
策
を
守
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
気
温
を
確
認
し

な
が
ら
館
内
の
暖
房
を
つ
け
て
お
り
ま
す
が
、
換
気
へ
の
ご
協
力

も
お
願
い
致
し
ま
す
。 


