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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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編
集
後
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暑
い
日
か
ら
一
転
、
と
て
も
寒
い
日
も
増
え
て
き
ま
し
た
ね
。
寒
暖
差
が
厳
し

い
秋
を
迎
え
ま
し
た
。 

今
月
号
は
秋
祭
り
に
つ
い
て
で
す
！
！ 

コ
ロ
ナ
前
最
後
に
開
催
し
て
の
は
令
和
元
年
だ
っ
た
の
で
、
実
に
５
年
ぶ
り
の

開
催
と
な
り
ま
し
た
。
以
前
の
よ
う
に
と
ま
で
は
い
き
ま
せ
ん
が
、
ご
家
族
さ
ま

を
お
招
き
し
て
入
居
者
さ
ま
と
一
緒
に
楽
し
い
時
間
を
過
ご
せ
て
い
た
だ
け
れ
ば

幸
い
で
す
。
太
鼓
の
演
奏
は
見
事
で
し
た
！
大
迫
力
の
音
に
か
っ
こ
い
い
演
奏
！

見
ご
た
え
が
あ
り
ま
し
た
ね
！
！ 

特
定
技
能
職
員
の
紹
介
も
で
き
て
、
皆
さ
ま
に
ミ
ャ
ン
マ
ー
に
つ
い
て
の
国
や

文
化
を
知
る
き
っ
か
け
に
も
な
っ
た
ら
い
い
な
と
思
い
ま
す
       

こ
れ
か
ら
は
よ
り
寒
く
な
る
季
節
で
す
。
お
身
体
に
気
を
付
け
て
お
過
ご
し
く

だ
さ
い
。
閲
覧
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 
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先
月
号
の
漢
字
の
答
え 

①
萩 

は
ぎ
②
薄 

す
す
き
③
葛 

く
ず
④
撫
子 

な

で
し
こ
⑤
桔
梗 

き
き
ょ
う
⑥
藤
袴 

ふ
じ
ば
か
ま
⑦

女
郎
花 

お
み
な
え
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お
知
ら
せ
・
お
願
い 

   

◎
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
・
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
予
防

接
種
の
お
知
ら
せ 

今
月
よ
り
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
・
コ
ロ
ナ
ワ

ク
チ
ン
の
予
防
接
種
が
開
始
さ
れ
ま
す
。
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
・
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の
予
防
接
種

の
希
望
同
意
書
を
同
封
し
て
お
り
ま
す
の
で
、

１
０
月
２
８
日
（
月
）
ま
で
に
ご
提
出
く
だ
さ
い

ま
す
よ
う
お
願
い
致
し
ま
す
。 

 

◎
出
張
デ
パ
ー
ト
の
お
知
ら
せ 

 
 

１
１
月
２
６
日
（
火
）
交
流
ス
ペ
ー
ス
を

使
用
し
、
お
洋
服
の
買
い
物
イ
ベ
ン
ト
を
実

施
す
る
予
定
で
す
。
衣
類
の
お
支
払
い
は
預

り
金
か
ら
対
応
さ
せ
て
頂
き
た
い
と
思
い
ま

す
。
別
紙
参
加
希
望
用
紙
を
ご
記
入
の
上
１

１
月
１
５
日
（
金
）
ま
で
に
ご
提
出
く
だ
さ

い
ま
す
よ
う
お
願
い
致
し
ま
す
。 

 

◎
共
有
ス
ペ
ー
ス
の
大
掃
除
に
つ
い
て 

１
１
月
２
１
日
（
木
）
～
１
１
月
２
２
日
（
金
）

に
共
有
ス
ペ
ー
ス
の
床
剥
離
ワ
ッ
ク
ス
清
掃
・

窓
清
掃
を
午
前
９
時
～
１
７
時
ま
で
行
い
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
を
ご
持
参
頂
い
て
い
な
い
方
は
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
依
頼
さ
せ
て
頂
い
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
致
し

ま
す
。 

 

◎
広
報
誌
に
つ
い
て 

 
 
 

毎
月
発
行
し
て
い
ま
し
た
宝
木
荘
広
報
誌
を

偶
数
月
の
２
か
月
に
１
回
の
発
行
に
変
更
致

し
ま
す
。
次
回
は
１
２
月
号
と
な
り
ま
す
。 

 

今月の運動 

耳マッサージ 

ステップ 1 

マッサージ方法 

1、親指と人差し指で耳の上部をつまみ、 

斜め上に 3秒ほど引っ張ります。これを 3 

回繰り返します。 

2、同じように耳の中央をつまみ、横に 3秒 

ほど引っ張ります。これを 3回繰り返します。 

3、耳たぶをつまみ、下に 3秒ほど引っ張り 

ます。これを 3回繰り返します。 

4、最後に耳全体を内側・外側に回すように 

動かします。これを 3回繰り返して終了に 

なります。 

 

耳マッサージにはどんな効果があるのか？ 

自律神経の乱れを整える効果があります！ 

自律神経の働きが乱れると、頭痛や不眠、倦怠感などの不調が現れやすくなります。そうした不調でも自律

神経の乱れを整えることで改善できます。また耳をマッサージすると全身の血行を良くする効果がありま

す。血行の改善により自律神経のうち、身体をリラックスさせる「副交感神経」の働きが高まります。ぜひ

実践してみて下さい。 

日常機能運動部 佐藤 

 

 


