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

今
回
は
美
容
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
に
つ
い
て
紹
介
し
て
い
ま
す
       

１
０
月
か
ら
月
に
２
回
開
始
し
て
い
ま
す
が
、
皆
様
と
て
も
楽
し
そ
う
に
参
加
さ
れ
、
毎
回
大
好
評
で
開
催

す
る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
！
気
持
ち
が
良
く
き
れ
い
に
な
る
こ
と
は
は
と
て
も
幸
せ
な
時
間
で
す
ね
♪ 

ま
た
、
今
回
は
外
出
ツ
ア
ー
を
実
施
し
、
栃
木
県
庁
の
展
望
台
や
本
屋
さ
ん
で
と
て
も
素
敵
な
表
情
の
皆
様

を
み
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
       

今
回
が
今
年
最
後
の
広
報
誌
で
す
。
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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今月の運動 

骨盤の後傾を修正するエクササイズ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

骨盤の後傾が進むと、仙骨座りや円背が進んだり、体幹を真っ

すぐに起こしにくくなります。また、重心も後方気味になりま

す。立ち上がる動作は重心の前方移動が必要なため、立ち上が

りにくくなってしまうことになります。日常動作がスムーズに

行えるよう、骨盤の前後傾の動きを意識してみましょう。 

日常機能運動部 坂田 

 

 

ᴬɦʜʓ 

Ὂ ȧ 4 ȇɅЦ ȓț ὅ Ɏ ̮ȓȺȕ😊  

Ơ ‟ ̮ 

ȪהҔȫɤɗʒɰʫȤ ȓȺȕǨɤɗȤᴌɏȣȋȜȑȀǨₓȫ 24 ȣȕǨ 

ʒʖʦʑʫȇɅ ȺȓțǨɄɉȓȋȆ Ȁ ȓȺȕǨ 

ơ ᴇ 

Ȫ ᴇȫ ɎȕɇȏȤȤǧ ɎȕɇȏȤȣȕǨ ȝȈ ȋȢȾּקȋȢȾǧѰȇȍɇȤ 

♅Ȉ₡ȗȧȦɇȪȣẍẵȉȣȕǨ 

Ɏ ȼȏȤȫ ȾẈȋǧ̦ȪȏȤɎȾȟȤѶȇɇɄȂȧȦɆǧɬɻʟɬȾᾑȦȀȪȣ ȀȣȕǨ 

Ƣ ȣẵȉȦ ȵ  

ȣẵȉȦ ȵ ȫ ǪǾɆȺȕǨ ȧѿȽȢ țȤȉȧ ˯Ɏ ȵȢȻțɅ 

ȤȢȾ ᴇȓȇȟțȣȕǨ 

ǾȤȫʜʫʔʦȾ ǪȦᴇȈǾɇȪȣẵȉȣȕǨ 

Ȇ ἠȤȇ ȾȽȟȝȿ ȋȢ ȦȪȣẍẵȉȣȕǨ 

ƣȏɈȇɅɀȟȢȻțȀȏȤ ȟȢȻțȀȤȏɉ  

ȣ ȟȢȻțȀȤȏɉȫǧὧṲᾺɎ Ɇȧ ȉțȀȤⱴȟȢȀȺȕǨ 

Ὰ Ɇȫ ȝȈ ȋȢȤȢȾ ȓȀȣȕǨ 

Ƥ ●ȧȮȤȏȤ 

ȑɏȪȆȇȎȣ̳̋ȧ ȋ ɈɇȏȤȈȣȉȺȓțǨǾɆȈȤȂȐȒȀȺȓțǨ 

ǪȤȆˠ ȧȦɆȺȓțǨ 

 

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 

 

 


