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宝木荘心得 

１．眼施（がんせ） 

やさしいまなざしで人と接する。 

２．和顔悦色施（わげんえつじき

せ） 

にこやかな顔で人と接する。 

３．言辞施（ごんじせ） 

やさしい言葉で人と接する。 

４．身施（しんせ） 

自分の身体でできることで人に奉仕

する。 

５．心施（しんせ） 

人のために心をくばる。 

６．床座施（しょうざせ） 

席や場所を人に譲る。ときには地位

を譲る。 

７．房舎施（ぼうしゃせ） 

人に休息の場を提供したり、自分の

家に泊めてあげたりする。 

（ 無 財 の 七

施） 
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新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

 

１
月
に
入
り
、
よ
り
一
層
厳
し
い
寒
さ
の
日
々
と
な
り
ま
し
た
。
今
回
は
ク
リ
ス
マ
ス
関
連
の
内
容
に
つ

い
て
掲
載
し
て
い
ま
す
！
今
年
も
賑
や
か
で
明
る
い
ク
リ
ス
マ
ス
会
を
実
施
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
       

美
容
レ
ク
で
も
ク
リ
ス
マ
ス
ア
ロ
マ
工
作
を
行
い
、
と
て
も
か
わ
い
い
ク
リ
ス
マ
ス
キ
ャ
ン
ド
ル
が
完
成

し
ま
し
た
ᶹ
皆
様
笑
顔
で
楽
し
そ
う
で
し
た
ね
    

今
年
も
皆
様
に
と
っ
て
素
敵
な
１
年
と
な
り
ま
す
よ
う
に
。
閲
覧
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 
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今月の運動 

耳マッサージ 〈耳折り〉 

マッサージ方法 

1：両手の小指側の側面を使い、耳を後ろから押さえて前に折る。 

2：次に手の親指側を使って耳を上から下に押さえて折る。 

3：最後に手の小指側を使い、耳を下から上に押さえて折る。 

 

 

・1～3分くらいの短時間でＯＫ。頭がぼーっとする時、 

寝起きなどに行ってください。ちなみに眼が冴えてしまう 

ので、寝る前は控えましょう！ 

日常機能運動部 佐藤 

ᴬɦʜʓ 

Ὂ ȧ 7 ȇɅЦ ȓț ὅ Ɏ ̮ȓȺȕ😊  

Ơ ‟ ̮ 

ȫȔȽȺȓȢǨ ȪהҔȫɹɶɹɶɞɗʦȤ ȓȺȕǨɞɗʦȤᴌɏȣȋȜȑȀǨ̭ȫ 22 ȣȕǨ 

ʒʖʦʑʫȇɅ ȺȓțǨȥȂȚɄɉȓȋȆ Ȁ ȓȺȕǨ 

ơ ᴇ 

Ȫ ᴇȫ ȌȏȤȤ Ɏ ȋȏȤȣȕǨɨɶɞʫȪ ׇɎȻɇȏȤȾẍẵȉȣȕǨ 

Ƣ ȣẵȉȦ ȵ  

ȣẵȉȦ ȵ ȫ ǪǾɆȺȕǨșȪȦȇȣẵȉȦ ȵ ȫ ȉ ǧȇȠ˯ǧɡʚʫɩǧʜʫʔ

ʦǧʂʦʃʫɣǧ ȤɴʚɦʟʫɻȣȕǨȻɏȦȂȺȀȣȕǨ 

ƣ ȏɈȇɅɀȟȢȻțȀȏȤ ȟȢȻțȀȤȏɉ  

ȏɈȇɅɀȟȢȻțȀȏȤȧȠȀȢȺȖ̳̋ȧ ȋ ɈɇɄȂȧ ╗ɆțȀȣȕǨ 

ɈțɅɹʟʆȣȻț Ȫ ȦȤȏɉȴ ȉțȀȣȕǨ Ȫ Ɇȧ ȉțȀ 

ȣȕǨ ₢ Ⱦ˺ɆțȀȣȕǨ 

Ȫ Ӥɀ̳̋ȪɬɲɗʞɎἮȯȦȈɅ ѶȪ ɎЗὋȑȗɇȏȤȈȣȉɇȤ 

▼ȓȢȀȺȕǨȺțǧ ȣȪ Ɏ ȔȢᾈ Ȫɠʖʝɕȧ Ȉɇɬɠʞɀ  

Ɏ ȧȠȍțȀȤ ȄȢȀȺȕǨ 

Ƥ ●ȧȮȤȏȤ 

ẅᶵ̦ȤȓȢ ȫ ȓȀȍɈȥȾ ȑɏȪȆȇȎȣ˘ ȓȺȓțǨ 

̳̋ȾȾȟȤ ╗ȟȢԂҰȓțȀȣȕǨ̭ȺȣǾɆȈȤȂȐȒȀȺȕǨ ǪȆˠ ȧȦɆȺȓțǨ 

ȑɏȥȂȚȆЕ ȣǨ₡ȗȧȦɆȺȕɄȂȧǨ 

 

 

 

 

耳マッサージにはどんな効果があるのか？ 

自律神経の乱れを整える効果があります！ 

自律神経の働きが乱れると、頭痛や不眠、倦怠感などの不調が現れやすくなります。そうした

不調でも自律神経の乱れを整えることで改善できます。また耳をマッサージすると全身の血行

を良くする効果があります。血行の改善により自律神経のうち、身体をリラックスさせる「副

交感神経」の働きが高まります。ぜひ実践してみて下さい。 

日常機能運動部 佐藤 

 

 


