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♪

たくさんいらっしゃいました

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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虫
の
鳴
き
声
や
空
の
色
、
少
し
ず
つ
秋
を
感

じ
る
季
節
と
な
り
ま
し
た
。
で
す
が
、
ま
だ
ま

だ
暑
い
日
は
続
い
て
い
ま
す
ね
・
・
・
       

今
回
は
夏
の
終
わ
り
に
花
火
大
会
を
行
い
ま

し
た
！
今
年
も
盛
大
に
噴
出
・
打
ち
上
げ
花
火

を
準
備
し
ま
し
た
！ 

今
年
も
ま
た
か
な
り
見
ご
た
え
の
あ
る
花
火

で
し
た
ね
！
ご
近
所
の
か
た
も
見
学
さ
れ
て
い

ま
し
た
      
ひ
と
夏
の
思
い
出
で
す
ね
。 

こ
れ
か
ら
季
節
が
変
わ
る
時
期
で
す
。
楽
し

い
こ
と
を
企
画
で
き
た
ら
い
い
な
と
思
い
ま

す
。 体

調
に
気
を
付
け
て
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。
閲

覧
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 
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今月の運動 

体幹と肩・肘関節の体操 

 

 

椅子に深く腰掛け、体幹と骨盤から                

後ろへ倒れないように、しっかり起こして 

座った姿勢を取ります。新聞紙を丸め棒状に 

したもの（傘や杖も代わりになります）を 

両手で持ち方の高さより少し低い位置で 

腕を伸ばします。 

肘を曲げながら後ろへ引いたり、肘を伸ばして 

棒を前に出すようにする運動を繰り返します。 

良い姿勢で座ることができていると下腹部の 

筋力も働き安定した動きをすることができます。 

後ろへ引くときは肩甲骨を寄せるように 

意識すると、肩回りをほぐす効果も得られます。 

       

日常機能運動部 坂田 
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