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どれもおいしそうでした

 

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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梅
雨
時
期
で
す
が
、
雨
が
少
な
く
て
暑
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
ね
。 

今
回
は
フ
ル
ー
ツ
サ
ン
ド
作
り
を
行
い
ま
し
た
！
ち
ょ
う
ど
実
習
生
さ
ん
が
来
て
い
て
、
一
緒
に
フ
ル
ー
ツ
サ
ン
ド
作
り
を
行
い
ま

し
た
      
実
習
生
さ
ん
は
ネ
パ
ー
ル
出
身
で
す
が
日
本
語
も
上
手
で
、
入
居
者
様
と
の
会
話
も
楽
し
ま
れ
て
い
ま
し
た
ね
。
今
月
は
特
定

技
能
者
の
ミ
ャ
ン
マ
ー
出
身
の
職
員
さ
ん
が
入
職
し
ま
し
た
！
明
る
く
元
気
な
姿
を
み
て
、
私
も
初
心
を
忘
れ
ず
、
見
習
い
た
い
と
思

い
ま
し
た
！
一
日
一
笑
。
楽
し
く
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！
閲
覧
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 
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שּ     ᴴ   

 

今月の運動 

骨盤傾斜運動 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

背もたれにもたれず、姿勢よく座り、片側のお尻に体重を移動させ、反対側のお

尻を浮かせます。 

顔と体幹はできるだけまっすぐ前を向いたまま行います。 

骨盤は身体の中心にあり、上半身・下半身のつながり・連動を図ってくれる役割

をしています。脚を組む癖や片肘をついて座る習慣があったり、腰やお尻の筋力

や硬さに左右差があると骨盤が左右に傾く歪みが生じます。骨盤のゆがみによる

上半身の左右のバランスの乱れは、お尻や太ももの筋力や動きにも大きく影響し

てきます。良姿勢を維持できるよう骨盤の傾きも気にかけてみて下さい。 

       

日常機能運動部 坂田 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

効果： 

・肩こり改善 

・胸椎・胸部の可動性向上 

・上肢可動域向上 
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