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お買い物も久しぶりに楽しむことができて皆

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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http://takaragisou.jimdo.com/ 
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いただき実施することができ

ており、わいわいと活気のあ
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夏
の
よ
う
に
暑
い
日
が
増
え
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
梅
雨
の
時
期
が
や
っ
て
き
ま
す
ね
。 

今
回
は
秋
ぶ
り
に
外
出
行
事
を
行
い
ま
し
た
。
ろ
ま
ん
ち
っ
く
村
や
本
屋
さ
ん
に
お
出
か
け
し
、
楽
し
い
外
出
の
時
間
と
な
り
ま
し
た

ね
      
外
で
食
べ
る
ア
イ
ス
や
き
れ
い
な
花
を
み
て
良
い
気
分
転
換
に
な
っ
た
か
な
と
皆
様
の
表
情
を
み
て
思
い
ま
し
た
。
今
後
は
ま
た

お
出
か
け
行
事
を
増
や
し
て
い
き
た
い
で
す
！
閲
覧
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 
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今月の運動 
手の指体操 

【上級編】 片手はパー・片手はグー 

 

 

 

 

 

 

 

 

（指体操の手順） 

両手を使って数を数えるのですが、右手はパーの状態、左手はグーの状態

（左右は逆でも OK）でスタートします。まず右手はパーの状態から親指・

人差し指の順で指を折っていきます。左手はグーの状態から親指・人差し指

の順で指を開いていきます。簡単そうに思えますが、どちらの指も反対の動

きをするため頭も使って指を動かさなくてはいけません。そのため難易度は

高めです。ぜひ挑戦してみてください。              

日常機能運動部 佐藤 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

効果： 

・肩こり改善 

・胸椎・胸部の可動性向上 

・上肢可動域向上 

・呼吸がしやすくなる 

 

 

やり方： 

 ・上を見るように頸椎・胸椎を起こす。それに伴い肩甲骨内

転（手を後ろで組むと肩甲骨内転し易い） 
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