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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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毎
日
と
に
か
く
暑
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
       

こ
の
暑
さ
に
は
な
か
な
か
慣
れ
る
こ
と
が
で
き
な
い
で
す
ね
       

今
回
は
夏
ら
し
く
す
い
か
わ
り
で
す
         

す
い
か
を
見
て
い
る
と
涼
し
い
気
持
ち
に
な
る
の
は
不
思
議
で
す
ね
！ 

今
回
も
大
盛
り
上
が
り
の
す
い
か
わ
り
大
会
で
す
♪
笑
い
声
が
ず
っ
と
聞
こ
え
て
い
ま
し
た
ね
！ 

さ
ら
に
二
十
日
大
根
の
収
穫
で
す
！
き
れ
い
な
色
で
立
派
に
育
ち
ま
し
た
！
と
て
も
お
い
し
か
っ
た
で
す
ね
       

ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
き
ま
す
。
水
分
を
し
っ
か
り
と
と
り
、
暑
さ
に
負
け
ず
に
元
気
に
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 

両手でバンザイ体操 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（バンザイ体操の手順） 

新聞紙を丸めて棒を作る。ない人はタオルでも大丈夫です。棒（タオ

ル）を両手で持って、まずは腰から肩の高さくらいまであげましょう。 

余裕がある方はさらに腕を上げて耳に腕をつけることを目安にしましょ

う。途中痛みがある方は無理して上げなくて大丈夫です。ご自分で制御

しながらやってみてください。背中を伸ばすことで姿勢の改善や猫背予

防になりますよ。 

       

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 
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