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「美味しそうでしょ♪」 

ア
ル
ペ
ジ
オ
よ
り
、
日
々
の
出
来
事
な
ど
を
皆
様
に
お
知
ら
せ
し
て
い
る
広
報
紙
で
す
。

三
か
月
に
一
回
発
行
し
て
い
ま
す
。
 

ア
ル
ペ
ジ
オ
通
信
 

光
寿
会
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
て
ブ
ロ
グ

や
っ
て
い
ま
す
♪

ア
ル
ペ
ジ
オ
夏
祭
り
開
催
！
 

今
シ
ー
ズ
ン
も
、
梅
干
し
、
ゆ
か
り
、

梅
ジ
ュ
ー
ス
、
の
梅
尽
く
し
に
始
ま

り
、
杏
ジ
ュ
ー
ス
や
杏
ジ
ャ
ム
、
 

手
作
り
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
な
ど
、
暑

い
夏
を
乗
り
切
る
品
々
を
ユ
ニ
ッ

ト
で
作
っ
て
お
り
ま
す
。
 

 職
員
：
「
こ
れ
は
、
こ
の
間
一
緒
に

作
っ
た
梅
ジ
ュ
ー
ス
で
す
よ
！
」
 

利
用
者
様
：
「
こ
れ
は
、
う
ん
ま
い
！

商
売
に
な
る
よ
♪
」
 

な
ど
う
れ
し
い
会
話
が
は
ず
ん
で
お
り

ま
す
。
 

 今
年
の
秋
も
ま
た
「
た
く
あ
ん
作
り
」

に
挑
戦
し
ま
す
！
 

他
に
も
た
く
さ
ん
の
食
事
行
事
を
行
い

ま
す
の
で
、
皆
さ
ん
も
是
非
お
楽
し
み

に
な
さ
っ
て
く
だ
さ
い
♪
 

い

栄
養
課
だ
よ
り

アルペジオの御長寿さん 

 
今
回
、
八
月
に
九
十
五
歳
を
迎
え

ら
れ
た
林
様
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

       
こ
の
度
は
九
十
五
歳
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
健
康
で
長
生
き
さ
れ

て
い
る
秘
訣
を
教
え
て
下
さ
い
。
 

林
様
|
私
は
運
動
が
大
事
だ
と
思
う

の
。
歩
く
と
ご
飯
も
美
味
し
い
、
具

合
が
悪
く
て
歩
か
な
い
と
か
え
っ
て

体
が
こ
わ
い
の
。
（
入
所
前
）
朝
四

時
か
ら
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
に
行
っ
て
た

の
も
良
か
っ
た
と
思
う
。
 

折
り
紙
は
運
動
に
は
な
ら
な
い
け
ど
、
頭

の
体
操
に
な
る
よ
、
今
度
は
ど
ん
な
色
に

し
よ
う
と
か
考
え
る
の
。
喜
ん
で
も
ら
っ

て
い
っ
て
く
れ
る
人
も
い
る
か
ら
や
り
が

い
に
な
る
し
ね
。
 

 
今
ま
で
嬉
し
か
っ
た
こ
と
は
何
で
す
か
。
 

林
様
|
ハ
ワ
イ
や
沖
縄
に
行
っ
て
き
た
の

が
と
て
も
思
い
出
に
残
っ
て
ま
す
。
景
色

を
み
た
り
大
き
な
魚
を
み
た
り
が
楽
し

か
っ
た
。
去
年
は
富
良
野
に
も
行
っ
て
き

た
よ
、
坂
か
ら
の
見
晴
ら
し
が
と
て
も
良

か
っ
た
よ
。
 

 
今
後
の
目
標
を
教
え
て
下
さ
い
。
 

林
様
|
運
動
し
て
元
気
で
食
事
を
残
さ
ず

食
べ
て
頭
を
つ
か
う
こ
と
か
な
。
 

 林
様
、
こ
れ
か
ら
も
益
々
お
元
気
で
！
 

林 道枝様 

。

ア さん

 
去
る
八
月
二
十
四
日
、
ア
ル
ペ
ジ

オ
夏
祭
り
を
開
催
い
た
し
ま
し
た
。
 

当
日
は
前
日
ま
で
の
肌
寒
さ
か
ら
一

転
、
十
勝
ら
し
い
晴
天
で
気
温
も
三

十
度
と
な
り
、
ま
さ
に
夏
祭
り
日
和

と
な
り
ま
し
た
。
 

 
今
年
は
、
ご
家
族
と
の
楽
し
い
ひ

と
時
を
過
ご
し
て
頂
く
事
を
目
的
に
、

ご
家
族
様
へ
の
ご
案
内
を
行
い
、
十

六
名
の
ご
参
加
を
頂
き
ま
し
た
。
 

 
当
日
は
、
焼
き
そ
ば
、
わ
た
あ
め
、

か
き
氷
、
炭
火
で
焼
く
ジ
ン
ギ
ス
カ

ン
が
提
供
さ
れ
、
焼
肉
の
香
り
が
食

欲
を
そ
そ
り
、
普
段
よ
り
も
た
く
さ

ん
召
し
あ
が
る
方
が
大
勢
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
し
た
。
 

 
ま
た
、
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
ビ
ー
ル

で
乾
杯
す
る
掛
け
声
も
あ
ち
こ
ち
で

聞
か
れ
、
参
加
さ
れ
た
ご
家
族
か
ら

も
「
何
年
ぶ
り
に
乾
杯
し
た
の
だ
ろ

う
、
こ
う
い
う
機
会
を
作
っ
て
貰
え

て
良
か
っ
た
！
」
と
嬉
し
い
お
言
葉

を
頂
き
ま
し
た
。
 

 
来
年
も
皆
さ
ま
が
楽
し
ん
で
頂
け

る
行
事
を
企
画
出
来
た
ら
と
思
い
ま

す
。
 

み
ん
な
で

カ
ン
パ
ー
イ



足
の
運
動
の
す
す
め
 

 
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
ホ
ワ
イ
エ
の
利

用
者
様
と
ア
ル
ペ
ジ
オ
入
所
者
様

計
二
十
数
名
が
昔
懐
か
し
い
メ
ロ

デ
ィ
に
合
わ
せ
て
口
ず
さ
み
楽
し

い
時
間
を
過
ご
し
ま
し
た
。
 

 
中
に
は
昔
を
思
い
出
し
涙
を
流

さ
れ
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
た
り
、

普
段
は
も
の
静
か
な
方
が
素
晴
ら

し
い
歌
声
を
披
露
し
て
く
だ
さ
っ

た
り
と
、
改
め
て
音
楽
の
持
つ
力

を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

 
ク
ラ
イ
マ
ッ
ク
ス
は
ハ
ン
カ
チ

を
振
り
な
が
ら
「
高
原
列
車
は
い

く
よ
」
を
歌
い
、
最
後
は
「
青
い
山

脈
」
で
締
め
く
く
り
ま
し
た
。
 

 

 
七
月
二
十
四
日
、
第
一
興
商
様

が
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
音
楽
療
法
に

来
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
 

五
月
よ
り
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

ホ
ワ
イ
エ
に
て
勤
務
し
て

お
り
ま
す
岩
間
と
申
し
ま

す
。
 

利
用
者
様
に
毎
日
笑
顔
で

過
ご
し
て
頂
け
る
よ
う
、

頑
張
っ
て
行
き
た
い
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。
是
非
、

遊
び
に
来
て
く
だ
さ
い
。
 

リ
ハ
ビ
リ
コ
ラ
ム

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
ホ
ワ
イ
エ
だ
よ
り
 

 
 

編
集
後
記
 

 
こ
の
度
第
十
号
の
ア
ル
ペ
ジ
オ
通
信
を

発
行
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
外
は
だ

ん
だ
ん
風
が
涼
し
く
な
っ
て
ま
い
り
ま
し

た
が
、
ア
ル
ペ
ジ
オ
の
秋
は
敬
老
会
、
文

化
祭
な
ど
楽
し
み
が
ま
っ
て
お
り
ま
す
。

次
号
で
も
笑
顔
の
利
用
者
様
の
様
子
を
お

伝
え
で
き
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
 

ご
寄
附
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
 

帯
広
市
 
石
橋
様
 
 
車
椅
子
 

帯
広
市
 
高
橋
様
 
 
サ
ギ
草
 

帯
広
市
 
藤
原
様
 
 
ス
イ
カ
 

職 員 紹 介

スてまで非
、

岩
間
大
輔
介
護
主
任
 

相
良
満
美
介
護
副
主
任
 

音
楽
療
法

「汽車の窓からハンケチふれば～♪」 

 
年
を
取
る
と
運
動
を
し
な
く
な
り
が

ち
で
す
が
、
転
倒
を
予
防
す
る
の
に
は

足
の
筋
肉
を
鍛
え
る
事
が
有
効
で
す
。
 

 
転
倒
が
原
因
で
骨
折
し
た
、
寝
た
き

り
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う
の
は
、

い
ま
や
ど
こ
に
で
も
あ
る
話
で
す
。
 

 
毎
日
の
暮
ら
し
に
運
動
を
取
り
入
れ

ま
し
ょ
う
。
簡
単
な
運
動
の
例
を
の
せ

て
み
ま
し
た
。
 

 
運
動
に
あ
た
っ
て
の
注
意
す
る
点
は
 

 
 
①
で
き
る
だ
け
毎
日
行
う
事
。
 

 
 
②
無
理
を
し
な
い
事
。
 

 
 
③
痛
み
が
出
た
ら
休
む
事
。
 
 

 
 
④
再
開
す
る
時
は
軽
い
運
動
か
ら
。

 
以
上
の
点
を
守
っ
て
無
理
せ
ず
運
動

を
続
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
 

 

柔
道
整
復
師
 
佐
々
木
規
之
 

二
階
の
タ
ン
ゴ
・
ポ
ル
カ
ユ

ニ
ッ
ト
に
て
勤
務
し
て
い
る
相

良
と
申
し
ま
す
。
今
年
度
よ
り

学
習
療
法
委
員
長
を
務
め
て
お

り
ま
す
。
学
習
療
法
を
通
し
て

得
た
気
づ
き
や
可
能
性
を
生
活

の
中
に
し
っ
か
り
と
活
か
し
利

用
者
様
に
充
実
し
た
日
々
を
過

ご
し
て
頂
け
る
よ
う
取
り
組
ん

で
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
学

習
療
法
の
見
学
も
随
時
受
付
し

て
お
り
ま
す
の
で
お
気
軽
に
足

を
運
ん
で
く
だ
さ
い
ね
。
 

下肢筋力トレーニングの例 

●
股
外
転

 

膝
を
伸
ば
し
た
ま

ま
足
を
横
に
開
く
。

体
が
傾
か
な
い
よ

う
に
す
る
。
 

●膝伸展 

（＋足背屈） 

足首を起こしな

がら膝を伸ばす。 

●股屈曲 

膝を高く持ち上げる。

体が後ろに傾かな

いようにする。 

●股伸展 
膝を伸ばしたまま足
を後ろに。体が前に
傾かないようにする。 

●両膝伸展 

腹筋を意識しなが

ら両膝を伸ばす。 


