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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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https://takaragisou.com/ 
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編
集
後
記 

 

２
月
に
入
り
、
寒
さ
が
よ
り
厳
し
く
な
り
ま
し
た
。
風
花
が
舞
う
日
も
あ
り
ま
し
た
ね
。 

 

今
回
は
１
月
の
お
正
月
レ
ク
と
節
分
行
事
を
行
い
ま
し
た
！
お
正
月
レ
ク
で
は
福
笑
い
や
羽
子
板
風
船
バ
レ
ー
を
お
楽
し
み
頂

き
、
節
分
は
毎
年
恒
例
の
豆
ま
き
（
ボ
ー
ル
投
げ
）
を
実
施
し
ま
し
た
      
ゲ
ー
ム
の
行
事
は
い
つ
も
皆
さ
ん
大
盛
り
上
が
り
で
す
      

身
体
を
動
か
し
な
が
ら
実
施
で
き
る
と
気
持
ち
が
い
い
で
す
ね
！ 

今
月
号
で
私
が
作
成
し
て
い
た
広
報
誌
は
当
面
の
間
お
休
み
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。
い
つ
も
読
ん
で
頂
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。
変
わ
ら
ず
広
報
誌
は
発
行
し
て
い
き
ま
す
の
で
、
引
き
続
き
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

 

閲
覧
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 
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お
知
ら
せ
・
お
願
い 

◎
ア
プ
リ
「
メ
ル
タ
ス
フ
ァ
ミ
リ
ー
」
登
録

の
お
願
い 

 
 

宝
木
荘
で
以
前
よ
り
導
入
し
い
て
い
る

「
メ
ル
タ
ス
フ
ァ
ミ
リ
ー
の
ア
プ
リ
登
録

を
お
願
い
致
し
ま
す
。
今
後
請
求
書
の
郵

送
も
ア
プ
リ
を
通
し
て
ご
確
認
頂
け
る
よ

う
検
討
し
て
お
り
ま
す
。
そ
の
他
施
設
と

の
連
絡
ツ
ー
ル
な
ど
の
利
便
性
も
ご
ざ
い

ま
す
の
で
、
別
紙
資
料
を
ご
参
考
く
だ
さ

い
。
ご
家
族
様
の
登
録
を
よ
ろ
し
く
お
願

い
致
し
ま
す
。
登
録
の
際
は
事
務
所
職
員

に
お
声
か
け
く
だ
さ
い
。 

 

◎
面
会
に
つ
い
て
の
お
知
ら
せ 

感
染
対
策
委
員
会
よ
り
面
会
時
の
お
願
い

で
す
。 

・
面
会
の
前
に
手
洗
い
、
手
指
消
毒
の
実
施

を
お
願
い
致
し
ま
す
。 

・
面
会
の
お
時
間
は
１
５
分
と
な
り
ま
す
の

で
ご
協
力
く
だ
さ
い
。 

・
１
週
間
以
内
に
コ
ロ
ナ
・
イ
ン
フ
エ
ン
ザ

の
感
染
者
と
の
接
触
等
が
あ
っ
た
方
は
面

会
を
ご
遠
慮
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い

致
し
ま
す
。 

・
居
室
内
で
の
飲
食
は
ご
遠
慮
く
だ
さ
い
。 

・
差
し
入
れ
は
職
員
へ
お
声
か
け
下
さ
い
ま

す
よ
う
お
願
い
致
し
ま
す
。 

 

引
き
続
き
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

 

◎
工
作
会
の
お
知
ら
せ 

３
月
に
写
真
立
て
作
り
の
工
作
会
を
実

施
致
し
ま
す
。
参
加
さ
れ
た
方
に
は
、
参

加
費
１
０
０
０
円
の
ご
負
担
を
お
願
い
致

し
ま
す
。
費
用
は
月
々
の
請
求
に
含
ま
せ

て
頂
き
ま
す
。 

  

今月の運動 

立ち上がり動作が楽になる体操 

 

 

 

椅子から立ち上がる時、椅子の座面の臀部にある 

重心を、足部へ移動すると立つ準備ができ、お尻が

持ち上がりやすくなります。左のように両手を前で

組み、腰や背中を背もたれから離し、前傾（軽くお

辞儀）をするような動きを繰り返すと、重心移動の

運動となります。 

 

 

足部・下肢に移動した重心を、次は上に移動してい  

く動きが立ち上がり動作にあります。その際、床を

押して踏ん張る際、ふくらはぎの筋力が必要です。

踵上げの運動をふくらはぎの筋肉に力を意識して行

うことで、筋力強化できます。（膝を曲げる動きで代

償すると見かけ上は踵が上がりますが、ふくらはぎ

の筋肉への効果は期待できません。踵が高く上がら

なくても、ふくらはぎを意識することが大切です。） 

 

 

日常機能運動部 坂田 

 

職員コラム 
宝木荘に 10月から入職した特定技能生を 

紹介します  

① 自己紹介 

私の名前はスミャッノーエインと申します。ス

と呼んでください。今は 25歳です。 

ミャンマーから参りました。 

今年もよろしくお願い致します。 

② 趣味 

私の趣味は歌を歌うことと、 

料理を作ることです。 

③ 日本で好きな食べ物 

和食ならいっぱい食べたことがありますが、 

好きなものはチーズとんぺい焼きです。 

④ これからやってみたいこと 

（行ってみたいところ） 

日本の有名な場所へ訪問したいです。例えば 

富士山へ行って写真をいっぱい撮りたいです。 

それに北海道でスキーをやってみたいです。 

東京も鎌倉大仏も行きたいです。 

⑤ 最後にひとこと 

私のせいでもし皆さんに迷惑がかかったら、 

申し訳ございません。許してもらいたいです。 

私は外国人ですから、日本語も下手だし、 

日本の文化やルールがまだわからないですが、 

皆さんが色々なことを私に教えてくれて、 

私の間違いを直してくれて、 

心からありがとうございます。 

これからもよろしくお願い致します。 

 

 

 

 

 


