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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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す
っ
か
り
冬
に
な
り
、
寒
さ
と
乾
燥
が
気
に
な
る
季
節
と
な
り
ま
し
た
。 

今
回
ご
紹
介
の
美
容
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
で
す
が
、
保
湿
と
リ
ン
パ
循
環
の
刺
激
、
ア
ロ
マ
の
香
り
が
心
地
よ
く
、

う
っ
と
り
さ
れ
て
い
る
方
が
多
か
っ
た
で
す
      
月
に
２
回
、
ご
案
内
い
た
し
ま
す
。
気
持
ち
が
良
く
、
き
れ
い
に
な
る

こ
と
は
、
と
て
も
幸
せ
な
時
間
で
す
よ
ね
♪ 

ま
た
、
出
張
デ
パ
ー
ト
で
は
、
主
に
冬
物
を
中
心
に
、
お
買
い
物
を
楽
し
ま
れ
て
い
ま
し
た
。
と
て
も
素
敵
な
表
情

の
皆
様
を
み
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た 

末
筆
な
が
ら
、
本
年
も
大
変
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。
来
年
も
、
ど
う
ぞ
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 

 

◎
お
正
月
レ
ク
の
お
知
ら
せ 

令
和
８
年
度
お
正
月
の
干
支
に
ち
な
ん
だ
工
作
を
１
月
中
旬
に
実
施
致

し
ま
す
。
参
加
さ
れ
た
方
に
は
、
参
加
費
２
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
。 

 

◎
加
湿
器
準
備
の
お
願
い 

乾
燥
す
る
季
節
と
な
っ
て
き
ま
し
た
の
で
、
加
湿
器
の
ご
準
備
を
お
願

い
致
し
ま
す
。
ま
た
加
湿
器
の
フ
ィ
ル
タ
ー
の
清
掃
確
認
・
点
検
等
を
ご
家

族
様
に
ご
対
応
を
お
願
い
し
て
お
り
ま
す
。
必
要
の
際
は
、
こ
ち
ら
か
ら
お

声
掛
け
さ
せ
て
頂
き
ま
す
の
で
、
ご
協
力
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
。 

  

前
月
号
の
訂
正
：
美
容
レ
ク
を
担
当
す
る
会
社
名
が(

株)

ジ
ョ
ブ
ネ
ク
ス
ト
に

な
っ
て
お
り
ま
し
た
。
正
し
く
は(

株)

ネ
ク
ス
ト
ジ
ョ
ブ
で
す
。
訂
正
し
て
お

詫
び
い
た
し
ま
す
。  

 

首周りをほぐす体操 
 

今年は、秋が短く急に気温が低くなり、一日の気温差が大きい日が増え、例年

より気候による体調不良を感じている方も多いと思われます。気温が低いと、

自然と身体はこわばり、首や肩の凝りが生じやすくなります。 

今月の運動は、首・肩の体操です。首周りの筋肉が硬くなると、嚥下機能の低

下にもなります。動かすことで血行は促され、凝りを軽くできますので、ちょ

っと凝りを感じたら、試してみて下さい。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日常機能運動部 坂田 

②首を横に傾ける運動

首を、左右交互に傾けて下さい。

左右で傾けられる角度に差がでる場合は、

筋肉が硬くなっているかもしれません。痛

みが出るほど傾けない様に行って下さい。

回数は5回～10回程度。

①肩を上げ下げする運動

肩を耳に近づけるよう上げて、今度は

出来るだけ力を抜き肩をストンと落と

します。回数は5回～10回程度。

③首を左右に回す運動 

首を左を向くようにしたり、右を向くように

回してください。この運動も、左右で向きや

すさの差が出るかもしれません。身体自体が

左右どちらかに傾いていると、差が出やすい

です。 

5回程度行ってください。 


