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尿漏れ予防に、うれしいスタイル改善効果も！

いつでも、どこでも！骨盤底筋体操。

ご自由にお持ち帰りください

特
集

care（介護）とcure（医療）
を組合わせた造語です。
医療と介護で地域を支え
たいという願いを込めて。

ケアキュアとは？
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こ
ん
な
と
き
ど
っ
ち
を
受
診
？

泌
尿
器
科
と
婦
人
科
。

  

女
性
は
︑
症
状
に
よ
っ
て
泌
尿
器
科

へ
行
っ
た
方
が
良
い
の
か
︑
そ
れ
と
も

婦
人
科
に
行
っ
た
方
が
良
い
の
か
︑
判

断
に
迷
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま

す
︒
今
回
は
︑
泌
尿
器
科
と
婦
人
科
の

違
い
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
︒

    
大
ま
か
に
は
︑
右
表
の
よ
う
に
な
り

ま
す
︒
泌
尿
器
科
は
︑
排
尿
の
ト
ラ
ブ

ル
を
伴
う
︑
尿
路
系
の
疾
患
の
診
察
が

中
心
で
す
︒
婦
人
科
は
︑
女
性
生
殖
器

の
疾
患
や
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
影
響
に
よ

る
症
状
な
ど
の
診
察
を
行
な
い
ま
す
︒         　

60
歳
以
上
の
女
性
の
約
4
人
に
1
人

が
︑
尿
漏
れ
の
症
状
が
あ
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
︒
尿
漏
れ
の
悩
み
を
診
察
し

て
く
れ
る
の
は
︑
泌
尿
器
科
で
す
︒
骨

盤
底
筋
体
操
な
ど
の
行
動
療
法
や
投

薬
︑
手
術
な
ど
様
々
な
治
療
法
が
あ
り

ま
す
︒
ど
ち
ら
を
受
診
す
べ
き
か
迷
う

症
状
と
し
て
は
︑
骨
盤
臓
器
脱
と
い
う

病
気
が
あ
り
ま
す
︒
骨
盤
底
の
組
織
が

弱
く
な
る
と
起
こ
る
病
気
で
︑
子
宮
や

膀
胱
︑
直
腸
な
ど
の
臓
器
が
会
陰
部
よ

り
下
垂
し
て
く
る
病
気
で
す
︒
泌
尿
器

科
と
婦
人
科
の
両
方
が
関
わ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
︒
女
性
専
門
外
来
や
ウ
ロ
ギ

ネ
セ
ン
タ
ー
な
ど
︑
こ
の
疾
患
を
専
門

に
扱
う
外
来
も
徐
々
に
出
て
き
て
い
ま

す
が
︑
ま
だ
数
が
少
な
い
よ
う
で
す
︒

  

泌
尿
器
科
や
婦
人
科
は
受
診
し
づ
ら

い
と
考
え
る
方
も
多
い
よ
う
で
す
が
︑

気
に
な
る
症
状
が
あ
る
場
合
は
︑
ま
ず

は
ご
相
談
く
だ
さ
い
︒

婦人科

泌尿器科

腎
臓
・
膀
胱
の
病
気

女
性
生
殖
器︵
子
宮
・
卵
巣
︶の
病
気

婦
人
科

泌
尿
器
科

腎
癌
・
膀
胱
癌
・
尿
路
結
石
・
尿
路

感
染
症
な
ど

子
宮
体
癌
・
子
宮
頸
癌
・
卵
巣
癌
・

子
宮
筋
腫
・
卵
巣
膿
腫
な
ど

月
経
困
難
・
更
年
期
な
ど

男
性
生
殖
器
の
病
気

女
性
ホ
ル
モ
ン
に
伴
う
疾
患

理
事
長　

 

加
野　

資
典

か
の 

　

 

も
と
の
り

豊
資
会
グ
ル
ー
プ 

代
表

医
療
法
人
豊
資
会

思
い
出
す
ま
ま
に

昨
今
考
え
る
こ
と

  

日
本
は
長
寿
社
会
に
な
り
︑
先
日
の
報

道
で
は
1
0
0
歳
以
上
が
6
万
7
千
人

で
︑
そ
の
内
に
女
性
が
88
％
を
占
め
て
い

る
と
い
う
こ
と
で
し
た
︒
75
歳
以
上
を
後

期
高
齢
者
と
呼
ぶ
の
に
は
抵
抗
が
あ
り
ま

す
が
︑
統
計
上
75
歳
以
上
に
な
る
と
医
療

や
介
護
の
支
援
が
必
要
な
方
が
多
く
な
る

の
は
事
実
で
す
︒

  

私
も
9
月
に
77
歳
と
な
り
家
族
か
ら
喜

寿
の
祝
い
を
し
て
も
ら
い
ま
し
た
が
︑
誕

生
月
は
運
転
免
許
更
新
の
時
期
で
も
あ
り

ま
し
た
︒
ま
ず
認
知
症
試
験
が
あ
り
︑
受

け
て
見
て
記
憶
力
が
落
ち
て
い
る
の
を
気

付
か
さ
れ
ま
す
︒
後
日
︑
講
習
と
運
転
実

技
の
試
験
が
あ
り
︑
常
日
頃
︑
車
載
モ
ニ

タ
ー
頼
り
で
バ
ッ
ク
を
し
て
い
た
身
に

は
︑
モ
ニ
タ
ー
無
し
の
バ
ッ
ク
は
気
を
遣

い
ま
し
た
︒
ど
う
に
か
合
格
し
免
許
の
更

新
を
し
ま
し
た
︒

  

ク
リ
ニ
ッ
ク
へ
の
通
勤
は
も
ち
ろ
ん
︑

剣
道
の
朝
稽
古
︑
休
日
の
ゴ
ル
フ
な
ど
移

動
手
段
と
し
て
の
自
動
車
は
欠
か
せ
ま
せ

ん
︒
剣
道
と
ゴ
ル
フ
は
も
ち
ろ
ん
好
き
で

や
っ
て
い
る
の
で
す
が
健
康
を
保
つ
た
め

で
も
あ
り
︑
免
許
が
無
く
な
っ
た
ら
体
力

の
維
持
が
出
来
ま
せ
ん
︒
妻
も
一
緒
に
ゴ

ル
フ
を
す
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
二
人

と
も
真
剣
み
が
足
り
な
い
の
か
長
年
や
っ

て
い
る
の
に
上
達
し
ま
せ
ん
︒
剣
道
も
稽

古
量
が
少
な
い
の
で
八
段
に
は
通
り
ま
せ

ん
︒
年
齢
を
考
え
る
と
そ
ろ
そ
ろ
諦
め
よ

う
か
と
思
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
︑
挑
戦

す
る
こ
と
が
大
切
と
周
り
に
励
ま
さ
れ
て

続
け
て
い
ま
す
︒

  

振
り
返
る
と
手
術
と
剣
道
が
大
好
き
で

剣
道
は
継
続
し
て
い
ま
す
が
︑
現
在
で
は

娘
た
ち
が
中
心
と
な
っ
て
新
宮
の
加
野
病

院
で
急
性
期
病
院
と
し
て
手
術
を
頑
張
っ

て
い
ま
す
︒

  

現
在
私
は
古
賀
の
加
野
ク
リ
ニ
ッ
ク
で

泌
尿
器
科
の
外
来
と
透
析
︑
訪
問
診
療
の

監
督
を
し
て
い
ま
す
︒
深
夜
の
看
取
り
や

緊
急
診
療
も
看
護
師
の
協
力
を
得
て
駆
け

つ
け
ま
す
し
︑
加
野
病
院
と
も
連
携
し
て

医
療
と
介
護
を
し
て
い
ま
す
︒
透
析
の
回

診
も
透
析
ス
タ
ッ
フ
が
助
け
て
く
れ
て
︑

楽
し
く
行
っ
て
い
ま
す
︒

  

同
級
生
は
引
退
し
て
︑
の
ん
び
り
し
て

い
る
人
が
多
い
の
で
す
が
︑
も
う
し
ば
ら

く
は
実
働
部
隊
と
し
て
頑
張
ろ
う
と
思
っ

て
い
ま
す
︒
現
役
で
働
け
る
こ
と
を
感
謝

し
つ
つ
︑
職
員
皆
に
も
感
謝
で
す
︒
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重
い
物
を
持
っ
た
と
き
︑
く
し
ゃ
み
や
咳

を
し
た
と
き
︑
運
動
を
し
た
と
き
な
ど
に

尿
が
漏
れ
る
尿
失
禁
︒
悩
ん
で
い
る
方
は

多
い
の
で
す
が
︑
恥
ず
か
し
さ
か
ら
受
診

で
き
ず
に
我
慢
し
て
し
ま
う
方
も
多
い
よ

う
で
す
︒
状
態
に
応
じ
た
治
療
法
が
あ
り

ま
す
の
で
︑
気
に
な
る
方
は
泌
尿
器
科
を

受
診
し
て
み
て
く
だ
さ
い
︒

尿
が
漏
れ
る
こ
と
を
︑
尿
失
禁
と
い
い

ま
す
︒
尿
失
禁
に
は
︑
様
々
な
も
の
が

あ
り
︑
症
状
や
検
査
か
ら
ど
の
よ
う
な

尿
失
禁
か
を
見
極
め
︑
病
状
に
応
じ
た

治
療
が
必
要
に
な
り
ま
す
︒
こ
こ
で
は
︑

女
性
に
多
く
み
ら
れ
る
腹
圧
性
尿
失
禁

の
症
状
と
治
療
に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
︒

妊
娠
や
出
産
︑
肥
満
︑
加
齢
︑
閉
経
な
ど

に
よ
り
︑
尿
道
を
支
え
る
組
織
︵
骨
盤
底

筋
︶
が
弱
く
な
っ
た
状
態
で
︑
お
腹
に
力

が
入
る
と
尿
が
漏
れ
て
し
ま
い
ま
す
︒

尿
失
禁
の
程
度
に
よ
り
︑体
操
や
内
服
薬
︑

手
術
な
ど
で
改
善
を
目
指
し
ま
す
︒

膣
や
お
尻
の
穴
を
締
め
る
運
動
を
行
な
い

ま
す
︒
尿
道
の
周
り
の
筋
肉
を
鍛
え
て
尿

ス
ピ
ロ
ペ
ン
ト
と
い
う
内
服
薬
を
使
っ
て

尿
道
括
約
筋
の
力
を
強
め
ま
す
︒

体
操
や
服
薬
で
十
分
な
効
果
が
見
ら
れ
な

い
場
合
に
は
︑
手
術
に
よ
る
治
療
を
行
な

い
ま
す
︒
腹
圧
性
尿
失
禁
の
手
術
と
し
て

は
︑
T
V
T
と
T
O
T
が
広
く
普
及
し
て

お
り
︑
い
ず
れ
の
術
式
も
︑
尿
道
の
後
面

に
テ
ー
プ
を
通
し
て
尿
道
内
圧
を
上
昇
さ

せ
︑
尿
失
禁
を
改
善
し
ま
す
︒
体
へ
の
負

担
が
少
な
く
︑
高
齢
の
方
に
も
行
な
う
こ

と
が
で
き
ま
す
︒
手
術
時
間
も
短
く
︑
術

後
の
入
院
も
数
日
程
度
で
す
︒

尿
失
禁

尿
失
禁
と
は
？ そ

の
①

腹
圧
性
尿
失
禁
と
は

治
療
は
ど
う
す
る
の
？

T
V
T

T
O
T

教
え
て
恩
塚
院
長
！

骨
盤
底
筋
体
操

内 

服

手 

術

加
野
病
院 

院
長

恩
塚 

雅
子

高
い
効
果
と
再
発
率
の
低
さ
が
特
長
で

す
︒
膣
壁
を
1
セ
ン
チ
ほ
ど
切
開
し
て
︑

尿
道
の
後
面
か
ら
恥
骨
の
裏
側
へ
U
字
型

に
テ
ー
プ
を
通
し
︑
恥
骨
上
の
皮
下
に
留

置
し
ま
す
︒
こ
の
テ
ー
プ
が
腹
圧
時
に
尿

道
を
支
え
て
尿
漏
れ
を
防
ぎ
ま
す
︒

T
V
T
は
︑
テ
ー
プ
を
通
す
と
き
︑
ま
れ

に
膀
胱
や
腸
︑
血
管
な
ど
を
傷
つ
け
て
し

ま
う
こ
と
が
あ
り
︑
改
良
さ
れ
た
術
式
が

T
O
T
で
す
︒
膣
壁
と
両
足
付
け
根
の
内

股
付
近
を
僅
か
に
切
開
し
︑
尿
道
の
後
面

か
ら
閉
鎖
孔
に
テ
ー
プ
を
通
し
て
尿
道
を

支
え
ま
す
︒
テ
ー
プ
を
通
す
経
路
が

T
V
T
と
異
な
り
︑
腸
や
血
管
を
傷
つ
け

る
心
配
が
あ
り
ま
せ
ん
︒
ま
た
︑
術
後
の

排
尿
困
難
の
リ
ス
ク
が
少
な
い
こ
と
も
利

点
で
す
︒
ど
ち
ら
を
選
択
す
る
か
は
︑
十

分
な
検
査
を
行
な
っ
て
決
定
し
ま
す
︒

骨盤底筋が弱くなると、尿道を閉じる力
が弱まり、運動や咳など腹部に力が加わっ
たときに圧力で尿が漏れてしまう。

正 常尿失禁あり

膀 胱

尿 道

骨盤
底筋

TVT

TOT

（tension free vaginal tape）

（trans obturator tape）

尿道

恥骨

尿道

閉鎖孔

尿道の後面から、恥骨裏へテープ
を通します。

尿道の後面から、閉鎖孔へテープ
を通します。

漏
れ
を
軽
く
す
る
方
法
で
す
︒
次
ペ
ー
ジ

で
詳
し
く
解
説
し
て
い
ま
す
︒
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加
野
ヘ
ル
ス
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
で
は
︑
尿
ト
ラ

ブ
ル
を
題
材
に
ミ
ニ
講
座
を
行
な
っ
て
い
ま

す
︒
看
護
師
に
よ
る
︑
尿
漏
れ
を
は
じ
め
と

し
た
尿
ト
ラ
ブ
ル
に
つ
い
て
の
講
演
や
︑
健

康
運
動
実
践
指
導
者
・
ひ
め
ト
レ
ベ
ー
シ
ッ

ク
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
よ
る
骨
盤
底
筋
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
︑
看
護
師
ほ
か
︑
専
門
職
に
よ

る
お
悩
み
相
談
コ
ー
ナ
ー
な
ど
︑
楽
し
く
開

催
し
て
い
ま
す
︒
ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま

す
の
で
︑
ぜ
ひ
お
問
い
合
せ
く
だ
さ
い
︒

現
在
は
︑
自
治
体
で
介
護
予
防
・
日
常
生
活

支
援
総
合
事
業
を
実
施
す
る
こ
と
が
定
め
ら

れ
て
お
り
︑
古
賀
市
で
は
︑
加
野
ヘ
ル
ス
ケ

ア
セ
ン
タ
ー
が
認
定
を
受
け
て
い
ま
す
︒
要

支
援
1
～
2
の
方
︑
自
治
体
か
ら
認
定
を
受

け
た
方
が
対
象
で
す
︒
運
動
す
る
習
慣
を
身

に
つ
け
て
︑
介
護
に
頼
ら
な
い
元
気
な
身
体

づ
く
り
を
一
緒
に
始
め
ま
せ
ん
か
？

特集
い
つ
で
も
、ど
こ
で
も
！
骨
盤
底
筋
体
操
。

尿
漏
れ
予
防
に
、
う
れ
し
い
ス
タ
イ
ル
改
善
効
果
も
！

豊
資
会　

地
域
交
流
ミ
ニ
講
座

介
護
に
頼
ら
な
い
身
体
づ
く
り

尿道

子宮

直腸

肛門膣

膀胱

  

頻
尿
や
尿
漏
れ
な
ど
︑
尿
ト
ラ
ブ
ル
の

原
因
は
様
々
で
す
が
︑
多
く
は
骨
盤
底

筋
の
衰
え
か
ら
起
こ
り
ま
す
︒
で
も
大

丈
夫
︒
骨
盤
底
筋
も
筋
肉
の
一
種
で
す

か
ら
︑
他
の
筋
肉
と
同
じ
よ
う
に
鍛
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
︒
今
回
は
︑
い
つ

で
も
ど
こ
で
も
簡
単
に
で
き
る
骨
盤
底

筋
体
操
を
ご
紹
介
し
ま
す
︒
ス
タ
イ
ル

の
改
善
に
も
効
果
が
あ
る
の
で
︑
ぜ
ひ

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
︒

  

と
こ
ろ
で
骨
盤
底
筋
と
は
︑
ど
う
い
っ

た
も
の
で
し
ょ
う
か
︒
椅
子
に
腰
掛
け

て
︑
両
手
の
ひ
ら
を
上
に
し
て
お
尻
の

下
に
置
く
と
︑指
に
固
い
骨
︵
坐
骨
結
節
︶

が
当
る
感
触
が
あ
り
ま
す
︒
そ
の
骨
と

骨
の
間
に
あ
る
の
が
骨
盤
底
筋
で
す
︒

ど
の
あ
た
り
に
あ
る
の
か
一
度
確
認
し

て
︑
体
操
を
行
な
う
と
き
に
意
識
し
て

動
か
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
︒

  

骨
盤
底
筋
は
︑
名
前
の
通
り
骨
盤
の
底

に
あ
り
︑
膀
胱
や
子
宮
︑
直
腸
な
ど
骨

盤
内
の
臓
器
が
下
が
っ
て
い
か
な
い
よ

う
に
︑
ハ
ン
モ
ッ
ク
状
に
支
え
て
い
ま

す
︒
そ
の
筋
肉
が
弱
ま
る
と
︑
尿
漏
れ

が
起
き
た
り
︑
骨
盤
内
の
臓
器
が
膣
に

向
か
っ
て
下
が
っ
て
き
ま
す
︒︵
骨
盤
臓

器
脱
︶
こ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
も
︑
骨
盤

底
筋
体
操
で
し
っ
か
り
と
予
防
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
︒

  

や
り
方
は
簡
単
で
す
︒
肛
門
と
膣
付
近

の
筋
肉
を
︑
息
を
吸
い
な
が
ら
ギ
ュ
ッ

と
引
き
締
め
た
り
︑
息
を
吐
き
な
が
ら

緩
め
た
り
を
繰
り
返
し
て
10
回
1
セ
ッ

ト
で
行
な
い
ま
す
︒
こ
の
と
き
︑
正
し

い
姿
勢
で
腹
式
呼
吸
を
意
識
し
て
み
て

く
だ
さ
い
︒

  

こ
の
体
操
の
良
い
と
こ
ろ
は
︑
時
間
や

場
所
を
問
わ
ず
で
き
る
こ
と
︒
例
え
ば
︑

歯
磨
き
を
し
て
い
る
と
き
や
︑
洗
濯
物

を
た
た
む
と
き
︑
お
風
呂
に
浸
か
り
な

が
ら
や
︑
就
寝
時
に
横
に
な
っ
た
タ
イ

ミ
ン
グ
な
ど
︑
生
活
の
中
に
取
り
入
れ

て
︑
気
が
つ
い
た
と
き
に
や
っ
て
み
ま

し
ょ
う
︒
習
慣
に
し
て
し
ま
う
の
が
長

く
続
け
る
コ
ツ
で
す
︒
他
の
筋
肉
と
同

様
︑
急
に
は
強
く
な
り
ま
せ
ん
︒
続
け

る
こ
と
が
大
切
で
す
︒

  
ま
た
︑
骨
盤
底
筋
が
弱
ま
り
︑
臓
器
が

下
が
っ
て
く
る
と
︑
自
然
と
ポ
ッ
コ
リ

お
腹
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
︒
で
す
か

ら
︑
骨
盤
底
筋
を
鍛
え
る
こ
と
で
︑
ポ
ッ

コ
リ
お
腹
の
改
善
も
期
待
で
き
る
の
で

す
︒
女
性
だ
け
で
な
く
男
性
に
も
オ
ス

ス
メ
で
す
︒
今
日
か
ら
さ
っ
そ
く
続
け

て
み
て
く
だ
さ
い
︒

骨盤底筋
の
位置

骨盤
底筋

お
問
い
合
せ
担
当
・
山
下

0
8
0-

1
7
5
5-

6
6
1
1

加野ヘルスケアセンター
古賀市花見南 2丁目 11-1
tel.090-2505-5386（重藤）
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近
年
︑
一
人
暮
ら
し
の
高
齢
者
の
孤
立

が
社
会
問
題
化
し
て
い
ま
す
︒
ご
近
所

付
き
合
い
な
ど
の
地
域
と
の
繋
が
り
も

希
薄
に
な
り
つ
つ
あ
る
中
で
︑
頼
れ
る

人
が
居
な
く
な
り
︑
孤
立
し
て
し
ま
う

方
も
少
な
く
な
い
よ
う
で
す
︒
高
齢
者

向
け
の
住
ま
い
へ
の
入
居
を
考
え
て
い

る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
︒

  

住
ま
い
の
種
類
も
様
々
で
︑
入
居
の
条

件
な
ど
も
施
設
に
よ
っ
て
変
わ
っ
て
き

ま
す
︒
具
体
的
に
は
︑年
齢
や
要
介
護
度
︑

医
療
依
存
度
な
ど
が
施
設
ご
と
に
細
か

く
決
め
ら
れ
て
い
て
︑
施
設
側
で
対
応

で
き
る
範
囲
を
超
え
た
方
が
入
居
す
る

こ
と
は
出
来
ま
せ
ん
︒

  

施
設
に
空
き
部
屋
が
あ
り
︑
入
居
を
希

望
し
た
と
し
て
も
︑
必
ず
し
も
入
居
で

き
る
わ
け
で
は
な
い
点
に
注
意
が
必
要

で
す
︒
実
際
に
は
︑
下
図
の
よ
う
な
流

れ
に
な
り
ま
す
︒
申
し
込
ん
で
か
ら
入

居
す
る
ま
で
に
は
︑
1
ヵ
月
以
上
か
か

る
場
合
も
あ
り
ま
す
の
で
︑
入
居
し
た

い
施
設
が
決
ま
っ
た
ら
︑
日
程
に
余
裕

を
も
っ
て
申
し
込
む
と
良
い
で
し
ょ
う
︒

高
齢
者
の
住
ま
い
を
ご
検
討
の
方
へ

入
居
ま
で
の
流
れ
解
説

入
居
審
査

4
訪
問
面
談

3
書
類
提
出

2
入
居
申
し
込
み

1入
居
を
希
望
す
る
住
ま
い
へ
︑
入
居
申

込
書
を
提
出
し
ま
す
︒︵
仮
受
付
︶

訪
問
面
談
の
内
容
を
受
け
て
審
査
を
行

な
い
ま
す
︒

住
ま
い
の
担
当
者
が
︑
ご
家
族
・
ご
本

人
と
面
談
を
行
な
い
ま
す
︒

か
か
り
つ
け
医
よ
り
診
療
情
報
提
供
書
を

受
け
取
り
提
出
し
ま
す
︒
施
設
に
よ
り
︑

健
康
診
断
書
が
必
要
な
場
合
が
あ
り
ま
す
︒

健
診
後
︑
結
果
が
出
る
ま
で
２
～
3
週
間

か
か
る
こ
と
が
あ
る
の
で
︑
早
め
に
確
認

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
︒

入
居
が
可
能
と
審
査
さ
れ
た
場
合
は
︑

本
契
約
を
行
な
い
︑
入
居
日
を
決
め
て

入
居
と
な
り
ま
す
︒
ま
た
︑
施
設
に
よ

り
本
契
約
の
前
に
体
験
入
居
が
で
き
る

施
設
も
あ
り
ま
す
︒

契
約
・
入
居

5

︵
体
験
入
居
︶

︵
1
～
3
週
間
︶

︵
約
2
週
間
︶

身
ヒ
ト
ツ
で
で
き
る
コ
ス
パ
最
強
運
動

筋
膜
リ
リ
ー
ス

  

筋
膜
と
は
︑
皮
膚
の
下
に
あ
る
全
身
を

覆
う
膜
の
こ
と
で
す
︒
こ
の
膜
が
硬
く
な
っ

た
り
動
き
が
悪
く
な
る
と
︑全
身
に
様
々

仰向けに寝て膝を立てます。

脚で背中を頭の方向に押します。
肩が耳の位置まで来るように。

脚を元に戻し、基本の姿勢に戻ります。

①と②を20回ほど繰り返します。

な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
︒
硬
く
な
っ
た
筋

膜
を
引
き
剥
が
し
て
ス
ム
ー
ズ
な
動
き
を

再
構
築
し
て
い
く
方
法
が
︑
近
年
︑
筋
膜

リ
リ
ー
ス
と
し
て
様
々
な
形
で
普
及
し
て

き
て
い
ま
す
︒
関
節
柔
軟
性
向
上
・
筋
出

力
向
上
・
痛
み
の
緩
和
・
リ
ラ
ッ
ク
ス
効

果
な
ど
︑
様
々
な
効
果
が
あ
り
ま
す
︒

   

い
ろ
い
ろ
な
方
法
が
あ
り
ま
す
が
︑今

回
ご
紹
介
す
る
運
動
は
身
ヒ
ト
ツ
で
出
来

る
コ
ス
パ
最
強
の
運
動
で
す
︒ 

就
寝
前
・
起

床
時
︑運
動
前
後
︵
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上

効
果
あ
り
︶に
行
う
と
︑よ
り
効
果
的
で
す
︒

加野病院
リハビリセンター

理学療法士
飯野 順貴１

２

基本の姿勢

背
中
の
皮
膚
が
床
に
つ
い
て
い
る
こ
と
を
感
じ
な
が
ら
︑背
骨
が
上
に
動

く
よ
う
に
意
識
し
て
く
だ
さ
い
︒皮
膚
と
背
骨
が
擦
れ
て
い
る
感
じ
が
す

れ
ば
成
功
し
て
い
ま
す
︒リ
ズ
ミ
カ
ル
に
行
な
う
と
︑よ
り
効
果
的
で
す
︒

ポイント



豊資会の取り組みやイベント、お知らせのコーナー

  

7
月
19
日
︵
木
︶︑
ウ
エ
デ
ィ
ン
グ

ド
レ
ス
の
寄
贈
式
を
行
な
い
ま
し
た
︒

豊
資
会
グ
ル
ー
プ
の
事
業
所
で
は
︑

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
桑
の
実
に
続
い
て
2

度
目
と
な
る
こ
の
式
は
︑
ウ
エ
デ
ィ

ン
グ
ド
レ
ス
を
ご
利
用
者
様
に
着
て

い
た
だ
き
た
い
と
の
︑ベ
ル
ク
ラ
シ
ッ

ク
福
岡
大
濠
様
か
ら
の
ご
厚
意
に
よ

り
開
催
し
て
い
ま
す
︒

  

こ
の
日
は
︑
2
名
の
ご
利
用
者
様

︵
と
︑
2
名
の
職
員
︶
に
︑
ド
レ
ス
を

お
召
し
い
た
だ
き
︑
皆
が
見
守
る
中

で
︑
ご
入
場
か
ら
ケ
ー
キ
入
刀
︑
ド

レ
ス
を
着
た
職
員
に
よ
る
花
嫁
の
挨

拶
ま
で
︑
結
婚
式
の
流
れ
を
再
現
し

ぞうさんかわら版。
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デ
イ
サ
ー
ビ
ス
花
梨

ウ
エ
デ
ィ
ン
グ
ド
レ
ス
寄
贈
式

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
新
宮
中
央

上
府
あ
お
ぞ
ら
保
育
園
交
流
会

　

5
月
24
日
︵
木
︶︑
上
府
あ
お
ぞ
ら

保
園
様
に
お
招
き
い
た
だ
い
て
︑
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
新
宮
中
央
の
ご
利
用
者

様
と
園
児
の
み
な
さ
ん
と
の
交
流
会

を
行
な
い
ま
し
た
︒
こ
の
日
は
︑
園

児
の
み
な
さ
ん
に
楽
し
ん
で
い
た
だ

こ
う
と
︑
紙
芝
居
と
歌
を
準
備
し
て

の
訪
問
で
す
︒
紙
芝
居
は
︑
ご
利
用

者
の
み
な
さ
ん
の
手
作
り
で
す
︒

　

2
ヵ
月
前
か
ら
制
作
を
始
め
て
︑
読

み
手
も
何
度
も
何
度
も
練
習
を
重
ね
︑

感
情
の
表
現
や
声
量
な
ど
︑
ご
利
用
者

様
同
士
が
ア
ド
バ
イ
ス
し
あ
っ
た
り
︑

自
主
的
に
読
み
合
わ
せ
の
練
習
を
さ
れ

た
り
と
︑
楽
し
み
な
が
ら
取
り
組
ま
れ

ま
し
た
︒
当
日
は
︑
配
役
に
合
わ
せ
た

色
の
服
を
お
召
し
に
な
る
な
ど
︑
細
部

に
至
る
ま
で
の
こ
だ
わ
り
が
随
所
に
見

ら
れ
ま
し
た
︒

　

普
段
は
︑
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方
々
や

地
域
の
み
な
さ
ん
を
お
招
き
し
て
︑
来

て
い
た
だ
く
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
︑

今
回
は
訪
問
す
る
立
場
に
な
り
︑
心
地

よ
い
緊
張
感
と
充
実
感
を
感
じ
て
い
た

だ
け
た
よ
う
で
す
︒
園
児
の
み
な
さ
ん

と
の
ふ
れ
あ
い
に
心
も
満
た
さ
れ
て
︑

た
く
さ
ん
の
笑
顔
に
包
ま
れ
ま
し
た
︒

ご利用者のみなさんに制作
していただいた、ウエディ
ングケーキに入刀です。
紙で出来たケーキですが、
ご利用者様の楽しそうな笑
顔があれば、まるで本物の
ケーキのように見えてくる
から不思議です。

ま
し
た
︒皆
さ
ん
に
喜
ん
で
い
た
だ
き
︑

会
場
と
な
っ
た
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
花
梨

は
︑
笑
顔
で
あ
ふ
れ
ま
し
た
︒
ご
利
用

者
様
の
記
憶
に
残
る
︑
楽
し
い
思
い
出

の
ひ
と
つ
と
な
れ
ば
︑
こ
れ
に
勝
る
喜

び
は
あ
り
ま
せ
ん
︒



今
回
は
︑
新
宮
町
下
府
の
竹
村
医
院 
院
長 

竹
村 

聡
先
生
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
︒

小
児
科
の
治
療
な
ど
に
は
︑
特
に
気
を
遣
っ

て
い
ま
す
︒
当
院
は
︑
0
歳
か
ら
1
0
0
歳

ま
で
幅
広
い
患
者
さ
ん
が
来
ら
れ
ま
す
の

で
︑
そ
れ
ぞ
れ
の
ニ
ー
ズ
に
合
っ
た
診
療
を

心
が
け
て
い
ま
す
︒

新
宮
町
は
︑
昔
か
ら
漁
業
や
農
業
に
従
事
す

る
方
が
多
く
︑大
家
族
の
構
成
だ
っ
た
の
が
︑

近
年
︑
若
い
人
た
ち
が
増
え
て
核
家
族
化
が

進
ん
で
い
ま
す
︒
昔
は
︑
在
宅
で
の
看
取
り

が
当
た
り
前
で
し
た
が
︑
最
近
は
︑
病
院
に

入
院
し
て
・
・
・
と
い
う
方
が
多
く
な
り
ま

し
た
︒

高
齢
化
が
進
む
一
方
で
︑
地
域
に
在
宅
医
が

少
な
い
で
す
︒
加
野
病
院
も
在
宅
医
療
を
行

な
っ
て
い
る
の
で
︑
協
力
し
て
地
域
を
守
れ

た
ら
い
い
な
︑
と
思
っ
て
い
ま
す
︒
泌
尿
器

科
病
院
と
し
て
期
待
し
て
い
ま
す
︒

地
域
の
皆
さ
ん
が
︑
気
軽
に
相
談
で
き
る
よ

う
な
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
し
て
い
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
︒何
か
不
安
な
こ
と
が
あ
っ
た
ら
︑

遠
慮
な
く
ご
相
談
く
だ
さ
い
︒
少
し
で
も
力

に
な
れ
れ
ば
と
思
い
ま
す
︒

　
　

 

診
療
で
気
を
つ
け
て
い
る
こ
と
は
？

　
　

加
野
病
院
に
期
待
す
る
こ
と
は
あ
り

　
　

ま
す
か
？

　

医
療
的
な
観
点
か
ら
︑
地
域
の
変
化

　

な
ど
あ
り
ま
す
か
？

地域のお医者さん
竹村医院 院長

先　生竹村　聡

竹
村
医
院

内
科
・
消
化
器
科

胃
腸
科
・
小
児
科

午
前 
8
時
30
分
～
13
時

午
後 
14
時
30
分
～
18
時

金
・
土
曜
午
後
休
診

糟
屋
郡
新
宮
町
下
府
5
丁
目
12-
8

診
療
時
間

日
・
祝
日
休
診

0
9
2-

9
6
2-

0
8
4
6

地
域
の
み
な
さ
ん
へ
一
言

診
療
科
目

「休日は、専門医の資格取得のため、県外の研
修やセミナーに参加することが多く、良い気
分転換になっています。」大変勤勉な竹村先生。

秋
鮭
は
︑秋
味
と
も
言
わ
れ
︑9
～
11
月
頃
︑

産
卵
の
た
め
に
川
を
遡
上
し
て
く
る
白
鮭

を
言
い
ま
す
︒

 

鮭
の
赤
い
色
素
の
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
は

抗
酸
化
作
用
に
富
み
︑
脳
の
活
性
化
に
効

果
的
な
D
H
A
や
E
P
A
も
多
く
含
ま
れ

ま
す
︒
鮭
と
味
噌
の
旨
み
で
︑野
菜
が
た
っ

ぷ
り
食
べ
ら
れ
る
︑
北
海
道
の
郷
土
料
理
︒

フ
ラ
イ
パ
ン
で
作
る
ク
イ
ッ
ク
料
理
で
す
︒

材料（２人分）

栄養量

（１人分）

熱量

273kcal 17.2ｇ 1.2ｇ

蛋白質 塩分

豊資会給食センターは、ご予算にあわせたオードブルやお弁当のご注文も承っています。 お気軽にお問い合わせください。 ■電話 092-943-7805

⑦
鮭
の
身
を
大
き
く
ほ
ぐ
し
な
が
ら
︑
野
菜
と

　
合
わ
せ
て
い
た
だ
く
︒

⑥ 

⑤
の
火
を
止
め
て
バ
タ
ー
を
入
れ
る
︒

⑤ 

④
に
A
の
野
菜
を
加
え
︑
B
を
流
し
か
け
て

　
蓋
を
し
︑
蒸
し
焼
き
に
す
る
︒

④ 

フ
ラ
イ
パ
ン
を
熱
し
て
サ
ラ
ダ
油
を
入
れ
︑

　
鮭
の
皮
を
下
に
し
て
並
べ
る
︒
周
り
に
じ
ゃ

　
が
芋
を
並
べ
入
れ
︑
焼
き
色
が
つ
い
た
ら
裏

　
返
す
︒

③
B
を
合
わ
せ
て
混
ぜ
︑
調
味
味
噌
を
作
る
︒

② 

じ
ゃ
が
芋
は
︑
8
ミ
リ
幅
位
の
半
月
切
り
︑

　
玉
ね
ぎ
・
黄
パ
プ
リ
カ
は
1
セ
ン
チ
幅
の
短

　
冊
切
り
︑
キ
ャ
ベ
ツ
は
︑
ざ
く
切
り
に
す
る
︒

　
し
め
じ
は
石
づ
き
を
取
り
︑
ほ
ぐ
し
て
お
く
︒

①
鮭
は
︑
う
す
く
塩
・
こ
し
ょ
う
を
し
て
お
く
︒

」

秋
鮭
の
ち
ゃ
ん
ち
ゃん
焼
き

「

管
理
栄
養
士

原
口
み
つ
え

監修

レシ
ピ
レシ
ピ

かん
た
ん

かん
た
ん

お
い
し
い

お
い
し
い

にに

ほ
う
し
キ
ッ
チ
ン

しめじ・・・・・ 1/2 P

玉ねぎ・・・・・ 1/2個
キャベツ・・・・1/8個
黄パプリカ・・・ 1/2個

みりん・・・・  
酒・・・・・・  
濃口醤油・・・
おろしニンニク・・少量

さとう・・
大さじ 2味噌・・・・・

大さじ1と1/3
小さじ2

鮭（骨を除く）・・ ２切

塩・こしょう・・ 少々

じゃが芋・・・・ １個

サラダ油・・・

バター・・・・大さじ 1

小さじ2
小さじ 1
大さじ 1

B

A

作
り
方
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広
報
委
員
会

加野病院 新宮町中央駅前 1-2-1 092-962-2111
加野クリニック
ハイマート橘

古賀市花見南 1-2-15 092-944-1212
新宮町中央駅前 1-2-1 092-962-2188

ハイマート杏
ルーエハイム安心

宗像市田野 1370-2
古賀市花見南 2-11-1

0940-38-7500
余香庵 古賀市今の庄 1-2-12 092-940-1722092-943-2130

ハイマート花梨 古賀市花見南 2-14-15 092-940-7200
ハイマートどんぐりの森
ふれあいセンターりん

古賀市青柳町 803 092-943-7810
古賀市青柳町 801 092-940-2002

ハイマート桑の実 古賀市駅東 2-11-14 092-942-1983

豊資会は、介護職を目指す方を応援します。

豊資会

2
0
1
8
年
9
月
号

無
料
配
布

豊資会公式ページ

豊資会ホームページ http://www.houshikai.or.jp/

https://www.facebook.com/houshikai.zousan/
H
P

F
B

答え①見　②社　③本

基

日

棚
物

神

商
訓

会

必

物発
学

① ② ③

□に共通する漢字を入れて、二字熟語を完成させましょう。
※答えは右下にあります。

［会場］花見南区公民館  福岡県古賀市花見南 2 丁目 23-7

担当 /  川畑 tel.080-2775-9421
お問い合わせ

かわばた

受付時間 9:00 - 17:00月～金曜

脳の健康教室は、いつまでも元気に過ごしたい方への脳
の活性化を目指す教室です。無料体験もできます！お気
軽にお問い合わせください。脳 の 康健 室教

軽度認知障害や認知症疑いのある受講者の 9 割が、
受講後、正常範囲に戻るという成果がでました。

受講者の に効果！90％
二字熟語 漢字穴埋め問題

介護の資格取得のための研修事業を行っています。詳しくは、ホームページをご覧ください。

採
用
情
報
も
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
て
随
時
更
新
し
て
い
ま
す
︒

お問い
合わせ

介護職員初任者研修
2015 年より
計６回開講

2018 年より
開講中

年 2 回開講
次回

10月11日開講

次回 2019 年
春開講予定

介護福祉士実務者研修

基本的な知識や技術、
考え方を身につける

介護福祉士資格
取得時に必須

研　修 概　要 開講実績開講時期

受付時間｜月 - 金曜 9 時 -17 時

0120-658-441 高橋担当

泌尿器科

月
火
水
木
金
土

午前

加野
武居
武居
武居
武居

ー

加野クリニック（古賀）

9:00 ～ 12:30

外来担当表 2018 年  9 月現在

※手術等の都合により担当医が変更になることがあります。ホームページ、院内掲示をご確認ください。
※加野病院は日・祝日休診、加野クリニックは土・日・祝日休診

※受付は診察終了時間 30 分前迄
※加野病院 女性専門外来（予約制） 水曜日 14:00 ～ 15:00

※加野病院 武居医師の午後診療 14:30 より

泌尿器科

月
火
水
木
金
土

午前 午後午後 午後午前
9:00 ～ 12:30 13:30 ～ 17:30 9:00 ～ 12:30 13:30 ～ 17:30 14:00 ～ 15:00

魚住
後藤

恩塚

恩塚
恩塚

小西 大本
原田

柴田

山嵜小西

魚住

魚住
魚住 北田

小西
小西

九大医師 九大医師 九大医師

佐藤
佐藤

佐藤
武居 加藤

武居
武居
武居

武居 武居

ー

ー

ー
ー
ー
ーー
ー

ー

ー
ー
ー

ー

内科 腎臓内科

※赤字は女性医師加野病院（新宮）

0120-658-441
受付｜月曜～金曜９時～ 17 時

医療と介護で楽しい人生を、ずっと。

医療・介護のお問い合せは、豊資会コールセンターへ
ローゴハ ホウシカイ

本誌の表紙写真を募集しています。お名前（ニックネームも可）を添えて、E メールでお送りください。 info_hphou4@houshikai.or.jp


