














息
を
止
め
な
い

よ
う
に

注
意
し
て

く
だ
さ
い
ね

　
『
腹
筋
』
と
聞
く
と
イ
メ
ー
ジ
す

る
の
は
、
寝
転
が
っ
て
起
き
上
が

る
腹
筋
で
す
が
、
腰
へ
の
負
担
が

大
き
い
こ
と
、
そ
も
そ
も
起
き
上

が
っ
て
こ
れ
な
い
と
い
う
方
も
少

な
く
な
い
と
思
い
ま
す
。

　

腰
を
痛
め
ず
に
腹
筋
を
鍛
え
て

い
く
に
は
、
体
操
座
り
か
ら
ゆ
っ

く
り
寝
て
い
く
腹
筋
を
お
す
す
め

し
ま
す
！
息
を
吐
き
な
が
ら
、
お

へ
そ
を
覗
き
こ
む
よ
う
に
寝
て
い

き
ま
す
。

　

②
③
の
あ
た
り
か
ら
コ
テ
ン 

と

転
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
そ
こ

も
我
慢
！
と
に
か
く
ゆ
っ
く
り
寝

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

起
き
上
が
る
時
は
手
を
つ
い
て

起
き
上
が
っ
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

　

安
全
に
起
き
上
が
り
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
は
１０
秒
か
け
て
ゆ
っ
く
り

寝
て
い
き
、
少
し
ず
つ
時
間
を

延
ば
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

フィットネスクラブ丘の上

飯田市仲ノ町1-2 ウェルネスタウン丘の上１階

健康運動指導士が1人1人のニーズに合わせたメニューを作成し、皆さんの
健康をサポートします。見学・無料体験、随時受付しています。

営業日　月曜日～土曜日
営業時間　17:30～21:00

入会金　 4,000円（税別）
月会費　 5,000円（税別）

☎0265-49-3080 担当：中野・平澤

　

認
知
症
は
初
期
か
ら
後
期
の
ど

の
段
階
で
も
ご
本
人
の
不
安
や
苦

悩
、
そ
し
て
ご
家
族
の
介
護
に
お

け
る
身
体
的
・
精
神
的
な
負
担
と

の
戦
い
で
す
。
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

型
認
知
症
を
は
じ
め
と
し
て
多
く

の
認
知
症
は
現
時
点
で
は
根
治
療

法
は
無
い
た
め
、
症
状
に
合
わ
せ

た
対
症
療
法
が
主
で
す
。
そ
の
症

認
知
症
を
診
る

神
経
内
科

髙
木 

隆
助

おうちで 職場で

ちょこっと

Vol.3トレーニン
グ

腹筋群鍛えられる筋肉

腰痛予防腰痛予防
ぽっこりおなか解消ぽっこりおなか解消
のための腹筋のための腹筋

腰痛予防腰痛予防
ぽっこりおなか解消ぽっこりおなか解消
のための腹筋のための腹筋

腰痛予防
ぽっこりおなか解消
のための腹筋
おへそを覗きこむ

呼吸は止めない

①

②

③
④
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認
知
症
は
初
期
か
ら
後
期
の
ど

　

認
知
症
は
初
期
か
ら
後
期
の
ど

の
段
階
で
も
ご
本
人
の
不
安
や
苦

の
段
階
で
も
ご
本
人
の
不
安
や
苦

悩
、
そ
し
て
ご
家
族
の
介
護
に
お

悩
、
そ
し
て
ご
家
族
の
介
護
に
お

け
る
身
体
的
・
精
神
的
な
負
担
と

け
る
身
体
的
・
精
神
的
な
負
担
と

の
戦
い
で
す
。
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

の
戦
い
で
す
。
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

型
認
知
症
を
は
じ
め
と
し
て
多
く

型
認
知
症
を
は
じ
め
と
し
て
多
く

の
認
知
症
は
現
時
点
で
は
根
治
療

の
認
知
症
は
現
時
点
で
は
根
治
療

法
は
無
い
た
め
、
症
状
に
合
わ
せ

法
は
無
い
た
め
、
症
状
に
合
わ
せ

た
対
症
療
法
が
主
で
す
。
そ
の
症

た
対
症
療
法
が
主
で
す
。
そ
の
症

　

認
知
症
は
初
期
か
ら
後
期
の
ど

の
段
階
で
も
ご
本
人
の
不
安
や
苦

悩
、
そ
し
て
ご
家
族
の
介
護
に
お

け
る
身
体
的
・
精
神
的
な
負
担
と

の
戦
い
で
す
。
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

型
認
知
症
を
は
じ
め
と
し
て
多
く

の
認
知
症
は
現
時
点
で
は
根
治
療

法
は
無
い
た
め
、
症
状
に
合
わ
せ

た
対
症
療
法
が
主
で
す
。
そ
の
症

状
も
様
々
で
あ
り
、
ま
た
体
調
や

環
境
に
よ
っ
て
日
々
症
状
は
大
き

く
左
右
さ
れ
ま
す
。
そ
の
中
で
も

ち
ょ
っ
と
し
た
サ
ポ
ー
ト
、
工

夫
、
薬
物
治
療
で
症
状
の
緩
和
を

図
れ
る
症
例
も
経
験
し
ま
す
。
認

知
症
の
方
は
自
分
の
体
調
不
良
に

気
づ
か
な
い
、
訴
え
る
こ
と
が
で

き
な
い
方
も
多
く
、
便
秘
や
不

眠
、
軽
い
脱
水
で
も
精
神
的
に
不

安
定
と
な
り
、
暴
言
や
暴
力
、
徘

徊
、
夜
間
の
せ
ん
妄
の
原
因
と
な

り
ま
す
。
一
生
懸
命
介
護
し
て
い

る
家
族
に
と
っ
て
『
殺
す
ぞ
』『
出

て
い
け
』
と
言
わ
れ
た
り
、
夜
中

に
起
こ
さ
れ
る
こ
と
は
身
体
的
だ

け
で
な
く
精
神
的
に
計
り
知
れ
な

い
負
担
と
な
り
、
ご
本
人
と
の
関

係
の
悪
化
に
つ
な
が
り
か
ね
ま
せ

ん
。
し
か
し
そ
れ
は
認
知
症
の
症

状
で
あ
り
ご
本
人
が
責
め
ら
れ
る

べ
き
も
の
で
は
決
し
て
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
の
た
め
日
々
の
診
察
で
低

栄
養
や
脱
水
、
便
秘
な
ど
の
体
調

不
良
は
無
い
か
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、

環
境
調
整
、
薬
物
調
整
を
行
う
こ

と
で
週
に
一
回
だ
っ
た
徘
徊
が
月

に
一
回
に
減
っ
た
り
、
暴
言
が
な

く
な
る
だ
け
で
介
護
す
る
ご
家
族

の
負
担
は
と
て
も
減
り
ま
す
。
症

状
の
軽
減
で
ご
家
族
と
ご
本
人
と

の
関
係
性
も
改
善
さ
れ
、
ご
家
族

の
笑
顔
が
ご
本
人
の
笑
顔
に
つ
な

が
り
ま
す
。
認
知
症
と
い
う
病
気

と
一
生
を
か
け
て
戦
っ
て
い
く
中

で
少
し
で
も
ご
本
人
・
ご
家
族
の

力
に
な
れ
る
よ
う
に
微
力
な
が
ら

お
手
伝
い
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お

り
ま
す
。

　

症
状
の
軽
減
を
図
る
た
め
の
一

つ
の
工
夫
と
し
て
当
院
で
は
火
曜

日
の
午
前
に
認
知
症
看
護
認
定
看

護
師
（
認
知
症
看
護
の
専
門
的
な

知
識
を
有
す
る
）
上
原
章
さ
ん
に

家
族
か
ら
の
日
常
の
様
子
の
聞
き

取
り
・
介
護
の
悩
み
相
談
を
含

め
、
家
族
へ
環
境
調
整
の
ア
ド
バ

イ
ス
、
介
護
の
ア
ド
バ
イ
ス
な
ど

多
方
面
か
ら
サ
ポ
ー
ト
で
き
る
よ

う
に
し
て
お
り
ま
す
。
認
知
症

の
方
が
笑
顔
で
暮
ら
す
こ
と
、

家
族
か
ら『
本
当
に
助
か
っ
た
』

『
と
っ
て
も
楽
に
な
っ
た
』
と

の
声
を
い
た
だ
く
こ
と
を
目
標

に
日
々
奮
闘
中
で
す
！！

認
知
症
を
診
る

認
知
症
を
診
る

神
経
内
科

神
経
内
科

髙
木
髙
木 

隆
助
隆
助

認
知
症
を
診
る

医
師
紹
介

シ
リ
ー
ズ

腰痛予防
ぽっこりおなか解消
のための腹筋

腰痛予防
ぽっこりおなか解消
のための腹筋

神
経
内
科

髙
木 

隆
助

・日本神経学会 神経内科専門医
・日本認知症学会 認知症指導医・専門医
・日本内科学会 認定内科医

神経内科医長

認知症看護認定看護師

上原 章 

髙木 隆助（たかき りゅうすけ）

看護師
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