
★杖のポーズ （長座の姿勢）
① 両足を真っ直ぐ伸ばして座りましょう
② つま先をなるべく

天井方向にむけ両
手はお尻の横へ

③ 背中を真っ直ぐに
してあごは軽くひ
いて視線は正面へ

このポーズは足の裏
側の柔軟性を高め、
太ももや体幹の筋を
強化します。筋肉を使うことで血流が良くなります。
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インターネットでも
過去の友の会だより
も含めご覧いただく
ことができます。ス
マートフォンなどで
ＱＲコードを読み取
りください。

～認知症予防に簡単ヨガのポーズ～
勤医協苫小牧病院 丸山 作業療法士

健康講座 Vol.4１ 健康維持にはストレッチやヨガが有効と言われています。
今回は呼吸に意識し認知症予防に効果のある、とっても簡単な
ヨガのポーズをご紹介します。毎日続けることで効果がありま
す。テレビを見ながら、朝晩寝る前に布団の上で、ちょっとだ
け思い出してやってみてください。

★呼吸
① 肩と耳を遠ざけるようにしながら上半身の力を抜い

て呼吸を続けます
② 鼻から吸って鼻から吐きます（鼻呼吸が苦しい方は

口から吐いてもOK ですが出来る方は鼻呼吸を）
③ 吐く息を長くすると吸う息は自然に入ってきます
④ なるべく長く細く吐くことを意識しましょう
⑤ まずはゆっくり１０呼吸ほど行い、
慣れてきたら呼吸数を増やしましょう

⑥ 無理はしないで頑張らないで、
ご自分が快適だと思えるペースで行います

ま
し
た
。

雨
の
合
間
を
縫
っ
て
参
加
者
の

集
合
写
真
を
撮
り
ま
し
た
。

千
歳
サ
ー
モ
ン
パ
ー
ク
に
つ

き
自
由
時
間
で
は
、
ラ
ー
メ
ン

や
豚
丼
、
持
参
の
弁
当
を
食
べ

た
り
、
店
内
で
の
買
い
物
や
鮭

の
ふ
る
さ
と
館
を
見
学
し
た
り
、

そ
れ
ぞ
れ
の
時
間
を
過
ご
し
ま

し
た
。

今
年
も
た
く
さ
ん
の
方
に
お

会
い
し
、
交
流
を
深
め
る
こ
と

が
出
来
き
、
新
し
い
会
員
を
迎

え
る
な
ど
、
月
間
中
の
取
組
み

と
し
て
意
義
深
い
行
事
と
な
り

ま
し
た
。
来
年
も
会
員
同
士
が

交
流
で
き
る
楽
し
い
場
を
作
っ

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
レ
ク
部
：
竹
田
）

９
月
27
日
、
レ
ク
レ
ー
シ
ョ

ン
部
企
画
で
栗
山
町
の
最
南
端
、

夕
張
川
上
流
に
位
置
す
る
竜
仙

峡
と
千
歳
の
サ
ー
モ
ン
パ
ー
ク

へ
行
き
ま
し
た
。

病
院
か
ら
２
名
の
看
護
師
と

47
名
の
会
員
が
参
加
し
ま
し
た
。

安
平
の
道
の
駅
で
ト
イ
レ
タ

イ
ム
の
時
に
激
し
い
雨
に
見
舞

わ
れ
ま
し
た
が
、
バ
ス
に
乗
り

込
ん
で
元
ガ
イ
ド
の
会
員
が
教

え
て
く
れ
た
「
雨
乞
い
の
お
ま

じ
な
い
」
を
皆
で
行
い
ま
し
た
。

目
的
地
に
つ
く
と
雨
も
小
降

り
に
な
り
渓
谷
は
す
で
に
紅
葉

が
始
ま
っ
て
い
ま
し
た
。
川
に

か
か
る
橋
の
上
か
ら
濁
っ
て
勢

い
よ
く
流
れ
る
水
と
、
斜
め
に

切
り
立
つ
岩
盤
群
に
圧
倒
さ
れ

9
月
29
日
か
ら
2
日
間
に

わ
た
り
岡
山
県
で
行
わ
れ
た
、

全
日
本
民
医
連
共
同
組
織
活
動

交
流
集
会
に
、
友
の
会
の
斎
藤

淑
子
さ
ん
と
勤
医
協
苫
小
牧
病

院
の
杉
森
理
学
療
法
士
さ
ん
が

参
加
し
ま
し
た
。
全
国
か
ら
約

千
七
百
人
が
参
加
さ
れ
ま
し
た
。

全
国
各
地
の
「
友
の
会
の
活
動

や
ま
ち
づ
く
り
活
動
」
を
学
ん

で
く
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

斎
藤
さ
ん
は
、
『
居
場
所
づ

く
り
“
コ
ロ
ナ
禍
で
中
止
し
て

い
た
サ
ロ
ン
再
開
の
工
夫
”
』

と
題
し
て
、
試
行
錯
誤
し
な
が

ら
行
っ
て
き
た
サ
ロ
ン
に
つ
い

て
発
表
し
ま
し
た
。
「
杉
森
さ

ん
に
発
表
の
準
備
な
ど
相
談
に

も
乗
っ
て
も
ら
い
、
職
員
か
ら

の
目
線
で
サ
ロ
ン
の
取
組
み
の

印
象
や
今
後
に
つ
い
て
な
ど
聞

く
事
で
発
表
原
稿
を
準
備
出
来

ま
し
た
。
ハ
ー
ド
な
日

程
で
し
た
が
、
と
て
も

有
意
義
な
時
間
で
し
た
。

各
地
の
取
組
み
を
聞
き
、

も
っ
と
視
野
を
広
げ
先

を
見
据
え
な
が
ら
取

組
ん
で
い
か
ね
ば
」
と

感
想
が
語
ら
れ
ま
し
た
。

杉
森
さ
ん
か
ら
は
、

「
苫
小
牧
病
院
が
毎
月

健
康
相
談
会
を
行
っ
て

い
る
こ
と
は
す
ご
い
こ

と
だ
と
感
じ
る
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。

ま
た
、
全
国
各
地
で

色
々
な
取
組
み
を
し
て
と
て

も
刺
激
に
な
り
ま
し
た
。
引

き
続
き
健
康
増
進
活
動
や
ま

ち
づ
く
り
の
一
端
を
担
え
る

よ
う
に
頑
張
り
た
い
と
思
い

ま
す
！
」
と
熱
い
決
意
が
あ

り
ま
し
た
。
リ
ハ
ビ
リ
科
技

士
長
の
笹
谷
さ
ん
は
、
「

サ
ロ
ン
の
取
組
み
か
ら
見
え

る
ま
ち
づ
く
り
に
た
く
さ
ん

の
ヒ
ン
ト
が
あ
る
と
感
じ
ま

し
た
。
貴
重
な
機
会
を
い
た

だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。
今
後
も
地
域
の
方
と

と
も
に
取
組
み
を
進
め
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

」
と
振
り
返
ら
れ
ま
し
た
。

12
月
に
は
道
央
健
康
の
友

の
会
活
動
交
流
集
会
が
さ
れ

ま
す
。
こ
の
度
発
表
し
た
サ

ロ
ン
の
取
組
み
が
指
定
演
題

に
選
ば
れ
ま
し
た
。

お引越しの際に
は、お手数でも
事務所までお知
らせください。

竜仙狭公園にて



厚真町ルーラル地区健康相談会PartⅡ
9月20日、

厚真町ルーラ
ル地域の方を
対象に行った
健康相談会に
参加してきま
した。タオルを用いて姿勢がよくなる体操
で体を動かしイキイキとした表情をされて
いました。この地域ではこの間、複数名の
方が入会して下さったのでヨガ体操終了後、
「健康友の会について」「病院通院のため
の友の会バスについて」「無料低額診療に
ついて」説明を行いました。

（役員会：竹田・木村）

くだもの狩りバスツアー
9月20日、壮瞥町の

矢野果樹園・壮瞥道の
駅・大滝きのこ大国を巡るバスツア
ーを行いました。総勢51名の方が参
加され、果樹園ではたわわに実った
りんごやブドウの味見をし、買い物

や食事休憩など思
い思い楽しい時を
過ごしました。

（西部：斉藤）

ウォーキング会に参加しました
10月1日、ときわ澄川地域の「ウォ

ーキング会」に参加しました。川沿
公園周辺の1.3kmを往復で40分ほどの
道のりを参加された方々とお話をし
ながら歩いたら、あっという間でし
た。初めて会った方同士もおしゃべ
りしながら手をつないで歩いている
姿が印象的でした。

（病院総務：木村）

健康相談会
9月19日、勤医協

苫小牧病院から相
馬理学療法士を講
師に、『転倒予防について』の健康相談会を
行いました。「転倒しないためには筋力ト
レーニングが必要です。」と話され、スク
ワットやイスに座りながら腿をあげる運動な
ど、実技をまじえて講演されました。その都
度質問があり、「日頃の悩みを聞くことが出
来てよかった」「筋トレって疲れるんだね」
など感想が出て、じっくり取組んだ実技で満
足されていました。 （うさと：内田）

病院まわり清掃ボランティア
10月9日、

今年度2度目
の病院まわり
の清掃を行い
ました。落ち
葉を拾う作業を8名で1時間ほど
でボランティア袋が24個になり
ました。お天気も良く途中総務
課の職員も参加し和気あいあい
とおしゃべりをしながら楽しく
作業しました。12月には車いす
清掃がありますので是非
ご参加ください。

（ボランティア部：本波）

カ
シ
ャ
カ
シ
ャ
と
い
う
鳴
き
声
の
方

を
探
す
と
、
カ
サ
サ
ギ
が
２
羽
ぐ
ら
い

い
ま
す
。

こ
の
鳥
は
16
世
紀
頃
、
朝
鮮
半
島
か

ら
移
入
さ
れ
と
考
え
ら
れ
、
九
州
の
佐

賀
平
野
辺
り
だ
け
で
繁
殖
し
て
い
ま
し

た
。
と
こ
ろ
が
１
９
９
０
年
頃
、
突
然

本
道
で
少
数
見
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、

98
年
苫
小
牧
に
定
着
し
、
15
年
に
は
市

内
に
二
百
羽
生
息
と
予
測
。
今
で
は
恵

庭
や
札
幌
に
も
少
数
生
息
し
て
い
る
と

い
う
。

サ
ギ
の
仲
間
で
は
な
く
カ
ラ
ス
科
で

す
。
雌
雄
同
色
で
、
頭
と
背
は
黒
・
腹

は
白
・
翼
と
尾
は

青
緑
色
の
光
沢
。

カ
ラ
ス
の
巣
は

お
椀
型
で
上
は
な

い
が
、
カ
サ
サ
ギ

の
巣
は
木
の
上
な

ど
へ
、
直
径
1
ｍ

の
球
形
で
、
中
が

空
洞
で
出
入
り
口

が
あ
る
。

雑
食
性
、

つ
が
い
は
一

生
と
い
う
。

ユ
ー
ラ
シ

ア
大
陸
中
緯

度
全
域
に
生

息
し
、
当
市

の
も
の
は
極

東
ロ
シ
ア
の

遺
伝
子
を
持

つ
と
い
う
。
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≪11～12月の予定≫

お問合せ・お申込みは、友の会
事務所へご連絡をお願いします

☎ 0144-72-3291

★スタンディング行動
「平和憲法を守る」１３:００～

11月1日(金) 12月6日（金）
病院前交差点 15分程度

★ふれあいサロン(居場所づくり部)

11月20日(水) 12月18日(水)
見山東福祉センター
1０:00～12：00

★車いす清掃（ボランティア部）

12月4日(水) 13:30～
勤医協苫小牧病院

★見山松風班
「健康サロン」13：30～

11月1日（金） 12月6日（金）
見山東福祉センター

★東部ブロック
「ハッピーダンス」

11月12日（火）10：00～
住吉コミュニティーセンター

★ときわ澄川ブロック
「ウォーキング」

11月5日10：00～（11月最終）
川沿公園遊歩道

「健康相談会・サロン」
11月21日（木）10：00～
花カフェ

★山手ブロック
「健康相談会・ミニゲーム」
11月5日(火)14：00～
山手・北光総合福祉会館
（先月該当地域にチラシあり）

みんなの 友の会活動

シリーズ60

宅配者紹介
勤医協福祉会

苫小牧在宅センター
斎藤 さおり さん

友
の
会
新
聞
の
手
配
り
を

始
め
て
か
ら
十
数
年
経
ち
ま

し
た
。
家
族
に
手
伝
っ
て
も

ら
い
な
が
ら
続
け
て
こ
ら
れ

ま
し
た
。

ほ
ん
の
少
し
の
件
数
で
す

が
、
家
の
周
辺
を
散
歩
が
て

ら
季
節
の
移
り
変
わ
り
を
感

じ
る
ひ
と
と
き
で
す
。

高
齢
化
率
の
高
い
町
内
で

し
た
が
新
し
い
家
が
次
々
と

建
ち
並
び
、
変
化
を
感
じ
る

こ
の
頃
で
す
。

近
頃
は
朝
晩
気
温
も
低
く

な
り
紅
葉
の
綺
麗
な
季
節
に

な
り
ま
し
た
、
冬
は
足
元
が

滑
る
中
で
も
転
倒
し
な
い
よ

う
に
注
意
し
な
が
ら
こ
れ
か

ら
も
、
微
力
な
が
ら
で
す
が
、

健
康
づ
く
り
も
か
ね
て
手
配

り
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。

苫
小
牧
の
自
然

鵲
（
カ
サ
サ
ギ
）

シリーズ
4４

谷
口
勇
五
郎


