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ひょんなことから、 イギリス人プロカメラマンであるマーク ・ザレッティさんに、 医療法人あすかのプロモーションビデオを

作成していただくことになりました。 ほとんど打ち合わせもなくぶっつけ本番での撮影となりました。

５月7日朝、 『あすか撮影隊』 とマークさんで事業所を回りました。 突然の訪問にも関わらず、 利用者様に 「ハロー，

ハロー！」 と声をかけられたり、 握手を求められたりと温かい歓迎を受けました。 朝早くから夕方遅くまでの撮影でしたが

マークさんは、 ロンドンから約２００㎞

北にあるリーズに住んでいます。彼はなんとベジタ

リアン！刺身、 寿司、 天ぷら、 すき焼きとせっかくの

日本料理は食べることが出来ませんでしたが、 トマト

ベースのスパゲッティと野菜サラダ、ジンジャーエール

で 『あすか撮影隊』 と打ち上げをしました。 ビデオが出

来あがったらみなさまに紹介します。 楽しみにしておい

てくださいね。 　　　　　　　　（事業部長　高橋　真弓）

とても楽しかったです。 最後はこちらからマークさんにインタビューを行いました。 職員がとても優しくてプロ

フェッショナルであること、仕事に対して情熱をもって取組んでいることに強い印象を受けたとおっしゃってくだ

さり、 とても嬉しかったです。

マーク・ザレッティさん
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体
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第
９
回

すてっぷの今月号は９０歳の男性Ａさんをご紹介します。 Ａさんは、 昨年１０月大腿骨頸部骨折のた

め入院、手術をされ退院後すてっぷに通い始めました。

　Ａさんは近くにご家族がお住まいですが、 １人で暮らしていらっしゃいます。 外出されるのが

お好きで、 【以前のようにアストラムラインに乗って街に出かけたい】 【美術館や自分の好きな食

事を食べに行きたい】 【映画を見に行きたい】 などの希望がありました。 その希望を叶えるべく、

リハビリメニューの中に 『ラダー』 と 『タオルギャザー』 を取り入れました。

　すてっぷに通い始めて１月後には自宅内を杖なしで歩くことが出来るようになりました。 ２月後

には杖を使ってですが、コンビニで買い物が出来るようになりました。そして、ついに今年３月、

アストラムラインを使って街に出ることが出来るようになったのです。

　Ａさんの次の目標は 【もっと街に出る回数を増やして人生を楽しみたい】 です。 Ａさんの自立

した生活を支えるための支援を続けていきたいです。

Aさんの 【アストラムラインに乗って1人で出掛けたい】 という希望を叶えるためのメニューに 『ラ

ダー』 と 『タオルギャザー』 を入れた理由は次の通りです。 アストラムラインに乗るには、 「エ

スカレーターや段差、 人ごみの中をバランスよく歩く」 事が必要です。

■ラダー訓練では　①歩幅を広げる事　②足を上げる事　③バランスをとりながら歩く事を意識し

ます。 リズムよく行うために 「１ ・ ２ ・ １ ・ ２…」 や、 次に前に出す足をかけあう 「右 ・左 ・右 ・

左…」、 または 「内 （なか） ・ 内 （なか） ・ 外 ・外…」 などの掛け声で （できれば腕を振って）

リズムをとりながら実施します。 筋肉や神経を養うのに効果的です。

①
歩
幅
を
広
げ
る

■ 「タオルギャザー」 は足底に刺激を与え、 指の動きをスムーズにする、 歩行・バランス能力

の改善につながる足の運動です。

②
足
を
上
げ
る

③
バ
ラ
ン
ス
を
と
る

 

高齢者の事故のうち８０％は自宅内での転倒です。

すてっぷに来られるほとんどの方が、 「転倒せずに歩きたい」 「段差につまずきたくない」 「もっ

とスムーズに歩きたい」 との思いをお持ちです。

今回はすてっぷでの、 転倒予防のための歩行練習をご紹介したいと思います。

★ラダートレーニングとは・ ・ ・通常の歩行とは違い、 決められたマスに足を運ぶので、 歩幅の感覚

が変わり、 普段は使わない筋や神経に刺激を与えることができます。 さらに、 横歩きやステップを増

やすことで、頭を使います。脳から身体への伝達速度の改善にも繋がります。 （ラダートレーニング、

タオルギャザーはデイサービスで行っていますので、 ご興味のある方はご自分の事業所にお問い合

わせください）

 

 

 

（次のページへ…）
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つ
ど
い
の
家
に
春
を
告
げ
る
の
は
、
テ
ラ
ス
に

あ
る
サ
ク
ラ
ン
ボ
の
花
や
、
ゆ
す
ら
梅
の
小
さ

な
白
い
花
た
ち
で
す
。

　

寒
さ
が
和
ら
ぎ
、
じ
ゃ
が
い
も
を
植
え
る
季

節
を
迎
え
ま
し
た
。
今
年
は

『北
あ
か
り
』
の

種
芋
を
購
入
し
ま
し
た
。
西
岡
様
は
今
も
畑

で
野
菜
を
作
っ
て
い
る
の
で
、
「芽
を
切
ら
な
い

よ
う
に
ね
」
と
手
慣
れ
た
様
子
で
切
っ
て
お
ら

れ
ま
し
た
。

　

種
芋
を
２
～
３
日
天
日
干
し
に
し
た
後
、
３

人
１
組
に
な
り
、
プ
ラ
ン
タ
ー
に
植
え
て
い
き

ま
し
た
。
「こ
う
よ
う
な
事
を
す
る
の
は
、
は
じ

め
て
よ
～
」
「土
は
触
っ
た
事
が
な
い
よ
」
と
楽

し
そ
う
な
笑
い
声
が
響
き
渡
り
ま
す
。

　

最
後
に
、
名
前
を
書
い
た
札
を
立
て
出
来
上

が
り
で
す
。
自
分
た
ち
で
植
え
た
種
芋
を
囲
ん

で
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
、
話
が
弾
み
ま
す
♪

　

３
カ
月
後
の
収
穫
を
楽
し
み
に
、
み
な
さ
ん

と
共
に
お
世
話
を
し
て
い
き
た
い
で
す
。

（渡
上　

静
栄
）

収穫が楽しみじゃね♪ なかなか楽しいねぇ。

◆高齢になると転倒が増えるのはなぜ？

原因は ・ ・ ・

　筋肉の衰え

　関節の硬化など

これだ！！

人はどうして転ぶの？

足が上がらず、 つまずいてしまう

つま先が上がれば、 つまずかなくなる

それでもつまずいたら？？つま先を上げて

歩く練習をする

ラダーを使ったトレーニング
耐える筋力をつける

踏ん張る力をつける
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４月７ ・ ８ ・ １０の３日間で加計にある安野駅へお花見に行ってきまし

た！暖かい日差しの中、 どの桜も満開で 「何回かここに来たけど、 初

めて満開を見たよ！すごく綺麗じゃね！」 と皆さん大絶賛！！

　更に、 爽やかな風が吹くと桜の花びらがひらひらと舞い、 桜吹雪に

皆さん大感動でした◎

　昼食は、 近くの大衆食堂で好きな物をそれぞれが注文し、 「こんな山

の方に来て、 こんなに美味しいお刺身が食べれるなんて！」 と美味し

い食事を食べながら会話に花が咲いていました！　　　（森原　幸代）

 ４月７日・８日・１０日 

 ４月 1 日・２日 

 

 

大きな桜、きれいですねぇ☆

お昼はここで、いただきまーす☆ きれいじゃねぇ♪満開よー! !

４月１日、２日と竜王公園へお花見

に行ってきました。両日とも好天に恵

まれ、 最高のお花見日和でした。 竜

王へ行くまでの車中も昔と変わった

街並みに驚かれたり、 左右から迫っ

てくるような満開の桜のトンネルに

「わぁー！きれい！！」 と感動された

りしながら現地に到着しました。
広島市内が一望できます

外で食べるお弁当は格別！

みんなで記念撮影

　竜王公園からの眺めもまた素晴らしく、 東は戸坂から西は宇品までの

１８０度大パノラマ！遠く向かい側には黄金山の桜の木々が見え、 「すご

いね！」 「いい眺めじゃね。 あそこはどの辺りになるの？」 などと景色を

堪能しながら、 お弁当をいただきました。 さらに帰りは三滝をゆっくりドラ

イブし、 満開の桜や時々散ってくる花吹雪を眺めながら桜づくしのお花

見になりました。

　「良かったよ」 「ありがとうね」 と喜んで

言って下さるお顔が少し日焼けしている

ようでした。 大満足のお花見となりまし

た。 　　　　　　　　　　　（清水　彰子）
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第
六
回

まやるちょーく

村山　冨貴子様

【イチ（柴犬）】

ま
や
る
ち
ょ
ー
く
ご
利
用
の
村
山
冨
貴
子

様
は
、
ご
自
宅
で
飼
わ
れ
て
い
る
柴
犬
の
「イ

チ
」
が
大
好
き
で
、
タ
イ
ル
モ
ザ
イ
ク
の
図
案

に
「イ
チ
」
を
選
ば
れ
た
ほ
ど
で
す
。
「イ
チ
」

く
ん
に
つ
い
て
お
話
を
伺
っ
て
み
ま
し
た
。

　

「イ
チ
」
は
い
く
つ
に
な
る
だ
ろ
う
か
。
ま

だ
主
人
が
い
た
頃
に
、
中
区
に
い
る
息
子
が

買
っ
て
き
た
よ
。
名
前
は
息
子
が
つ
け
た
。

あ
あ
い
う
名
前
が
好
き
な
ん
じ
ゃ
ろ
う
ね
。

息
子
が
全
部
面
倒
見
て
い
て
、
仕
事
帰
り

に
う
ち
に
よ
っ
て
は
、
世
話
を
焼
い
て
い
る

よ
。
宮
島
の
よ
う
な
遠
い
と
こ
ろ
で
仕
事
が

あ
っ
た
日
も
、
帰
り
に
う
ち
に
よ
っ
て

「
イ

チ
」
を
検
査
の
為
に
病
院
に
連
れ
て
行
っ
た

り
し
て
る
。
普
段
は
家
の
中
で
好
き
放
題

遊
ば
し
て
い
る
よ
。
「イ
チ
」
は
家
族
よ
。
か

わ
い
い
よ
～
。

　

息
子
さ
ん
は
、
「イ
チ
」
に
か
こ
つ
け
て
お

母
様
の
様
子
を
見
に
寄
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
の

で
は
？
と
伺
う
と
、
に
こ
に
こ
し
な
が
ら

　

村
山
様
は
い
つ
も
に
こ
に
こ
さ
れ
て
い
て
、

ま
わ
り
の
雰
囲
気
を
暖
か
く
し
て
下
さ
い

ま
す
。
色
使
い
の
セ
ン
ス
が
抜
群
に
素
敵

で
、
そ
の
セ
ン
ス
を
生
か
し
た
「ち
ぎ
り
絵
」

「タ
イ
ル
モ
ザ
イ
ク
」
は
、
ま
や
る
ち
ょ
ー
く

で
飾
っ
て
い
て
も
人
気
の
的
で
す
。
こ
れ
か

ら
も

「
イ
チ
」
と
仲
良
く
、
お
元
気
で
い

て
下
さ
い
ね
！　
　
　
　
　
　

（
藤
澤　

聡
子
）

イ
チ
は
お
母
さ
ん
が
大
好
き
で
す
＊
＊ 家族の一員です

自信作のタイルモザイク

「イ
チ
は
私

達
の
本
当

の
家
族
な

の
よ
」
と

繰
り
返
さ

れ

ま

し

た
。

水曜日の手芸プログラム　共同作品 『まやるちょーくの入口飾り』

パッチワークで作った 「まやるちょーく」 の文字と、 白猫 ・ 黒猫 ・ ミケ猫の招き猫が、 まやるちょーくに福を招い

ています。

 

みんなで楽しく 

作っています♪ 
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若
竹
句
会　

四
月
作
品
抄 

　

信
廣
高
陽 

選 

（
平
成
二
六
年
）

チ
ュ
ー
リ
ッ
プ　

オ
ラ
ン
ダ
風
車　

廻
し
を
り　
　
　
　
　
　
　

石
原　

守
恒

〔寸
評
〕
世
は
国
際
化
時
代
で
あ
り
、
「ハ
イ
ク
」
は
世
界
共
通
語
に
も
な
って
い
る
。
ま
た
、｢

海
外

俳
句｣

の
ほ
か
に
、
「在
外
句
」
と
い
う
俳
句
用
語
も
生
ま
れ
て
い
る
。
前
者
は
旅
行
者
の
目
で
詠
ん

だ
も
の
、
後
者
は
外
国
に
住
み
、
そ
の
気
候
や
風
土
・
生
活
習
慣
に
根
ざ
し
た
俳
句
と
い
う
意
味

で
あ
る
。

春
日
傘　

人
は
い
う
な
り　

い
つ
も
の
と
お
り　
　
　
　
　
　
　

河
野　

一
枝

〔寸
評
〕
春
の
日
差
し
は
だ
ん
だ
ん
強
く
な
り
、
日
傘
が
欲
し
く
な
って
く
る
。
で
も
早
々
と
春
日

傘
を
さ
し
て
い
る
人
が
奥
ゆ
か
し
く
素
敵
に
感
じ
ら
れ
た
り
す
る
。

春
め
い
て　

日
向
の
ぬ
く
も
り　

縁
に
あ
り　
　
　
　
　
　
　
　

西　

ト
シ
子

〔寸
評
〕
ニ
、
三
月
の
ま
だ
寒
い
中
に
も
、
春
め
い
て
く
る
気
配
が
感
じ
ら
れ
る
の
で
あ
る
。
四
季
そ

れ
ぞ
れ
に
使
う

「め
く
」
は｢

春
め
く｣

が
情
感
最
も
豊
か
で
あ
る
。
そ
れ
ほ
ど
人
々
は
春
を
待
って

い
る
か
ら
だ
。

　
さ
ざ
ん
か
の　

赤
き
垣
根
を　

眺
め
お
り　
　
　
　
　
　
　
　
　

西　
　

富
枝

〔寸
評
〕
季
語
は

「さ
ざ
ん
か
」
花
の
少
な
い
冬
に
咲
き
出
る
そ
の
さ
び
た
風
姿
が
愛
さ
れ
て
庭
木
・

垣
根
と
し
て
も
用
い
ら
れ
て
い
る
。

春
の
日
に　

の
ど
か
な
る
か
な　

春
近
し 

　
　
　
　
　
　
　
　
　

石
原　

守
恒

〔寸
評
〕｢

春
の
日｣

は
春
の
太
陽
を
も
言
い
、
春
の
一
日
を
も
言
う
。
前
者
は
主
と
し
て
陽
光
に
、
後

者
は
主
と
し
て
一
日
の
形
容
に
言
う
。
う
ら
ら
か
で
暖
か
な
の
が

「春
の
日
」
の
相
様
で
あ
る
。

〔選
者　

吟
〕

し
ょ
い

か
ご

背
負
籠
の　

人
に
大
き
な　

春
日
か
な　
　
　
　
　
　
　
　
　

信
廣　

高
陽

    

孫
が
聞
く　

膝
が
笑
う
と　

ど
ん
な
声
？

若
者
に
は
膝
が
笑
う
な
ん
て
、
通
じ
ま
せ
ん
ね(

笑)　

わ
た
し
で
す
ら
、
激

し
い
運
動
は
膝
に
き
ま
す
か
ら
ね
。
も
し
、
膝
か
ら
笑
い
声
が
聞
こ
え
る

な
ら
、
ど
ん
な
声
か
聞
い
て
み
た
い
も
の
で
す
♪

年
金
の　

扶
養
に
入
れ
た
い　

犬
と
猫

定
年
に　

エ
プ
ロ
ン
貰
い　

嫌
な
予
感

子
ど
も
た
ち
が
巣
立
った
後
は
、
夫
婦
２
人
で
淋
し
い
で
す
よ
ね
。
犬
や

猫
だ
って
大
事
な
家
族
の
一
員
!!

そ
の
気
持
ち
わ
か
り
ま
す
ー
!!

さ
ぁ
、
第
２
の
人
生
の
始
ま
り
で
す
☆
今
ま
で
仕
事
人
間
だ
った
ご
主
人
が

や
っと
仕
事
か
ら
解
放
さ
れ
ま
し
た
ね
。
こ
れ
か
ら
は
、
家
事
に
も
興
味

を
持
っ
て
も
ら
っ
て
、
主
婦
の
仕
事
を
手
伝
って
も
ら
い
ま
し
ょ
う
!!

以
前
、
ご
紹
介
し
た
『シ
ル
バ
ー
川
柳
』
覚

え
て
い
ま
す
か
？
ま
だ
ま
だ
オ
モ
シ
ロ
川
柳

が
あ
る
ん
で
す
!!
み
な
さ
ん
ど
こ
か
ら
そ
ん

な
発
想
が
湧
い
て
く
る
ん
で
し
ょ
う(

笑)　

見
習
い
た
い
ぐ
ら
い
で
す
。

今
度
、
ニ
ュ
ー
ズ
レ
タ
ー
で
も
作
品
公
募

し
て
、
読
者
の
川
柳
コ
ー
ナ
ー
を
作
り
た

い
で
す
ね
。
そ
の
時
は
、
み
な
さ
ん
の
珠

玉
の
作
品
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
♪

 

カ
ー
ド
増
え　

暗
証
番
号　

裏
に
書
き

こ
れ
は
も
う
、
落
と
し
た
ら
終
わ
り
で
す
ね(

笑)　

で
も
た
し
か
に
、
カ
ー

ド
が
増
え
る
と
暗
証
番
号
覚
え
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
よ
ね
。
わ
か
り
や
す

い
番
号
は
危
険
だ
し
、
困
り
ま
す
ね
…
。
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わが国に、 世界一の平均寿命をもたらした要因の 1 つは、 日本独自の食生活です。

その日本独自の食生活が、 これからの豊かな高齢化社会実現の需要な部分になると言われています。

５月はどのような事に気を付けて食事をしたらよいのかについてお話をします。

1． 食材は吟味する

食材を選ぶ時、 きれいな物、 新鮮な物を選び、 賞味期限、 原産地、 原材料、 調理

方法、 食品添加物等についても確認して購入されていると思います。 今では、 野菜は

「○○さんが作った人参」 のように誰がどこで作ったのか、 農薬の使用はどうか等の表

示もあり安心して購入できるようになってきています。 中でも、 旬の野菜は栄養価も

高くなっており、 作るときに農薬の使用も少ないといわれており、 お勧めです。 加

工食品については、 袋や箱の裏面の食品表示を見て、 不要な食品添加物が入っていな

いか、 確認しましょう。 例えば着色料は見栄えを良くするためのもので、 味には無関

係です。 食品添加物の使用基準は、 動物実験で無害か確かめられた量の１００倍を超え

る安全率を見込んで定められており、 全てが有害という訳ではありません。 しかしなが

ら、 多量摂取や食べ合わせによる影響等、 やはり不安は残ります。

2． 下ごしらえはしっかり

昔から行われているアク抜き、 ゆでこぼし、 板ずり、 湯むきなどの 「下ごしらえ （下処理）」 をすることで、 有

害物質を大幅に減らすことができます。

・ 残留農薬には大きく分けて、 病気を予防する成分と殺虫成分があります。 「病気予防成分」 は、 表面だけに　

　ついているので外側の葉を一枚取り除いたり、 よく水洗いをすることで落とせます。 しかしながら、 「殺虫成分」

　は農作物の葉の中や皮に入り込んでいるので、 ゆでたり、 皮を厚めに剥くことが必要です。 水や熱湯、 酢水など

　につけるアク抜きも有効です。

・ 魚は、 有害物質が内臓に溜まります。 頭とはらわたを取り、 腹の中を洗う、

　湯通しする等に加えて、 味噌や醤油は不純物を表に出す作用があるので、 味噌や醤油を使って下味をつけましょう。

・ 食肉は、 脂身に有害物質が含まれ易いので、 脂身を切り取る、

　あるいは脂溶性の有害成分をお湯に溶けやすい脂とともに落とすために湯通ししたり、

　霜降りにするのがおすすめです。 さらにアクをとったり、 たれに漬け込んだりしましょう。

3． 免疫力をたかめる

繊維質の多い食物を食べよう

一部の有害物質が体に入ってしまっても、 繊維の多い食物を食べることで、 有害物質を吸着して対外に排泄してくれ

ます。

肉魚卵を食べよう

食物から取り込まれた有害物質が、 抗酸化物質をとること、 面積細胞を活発に働かせることで影響を防ぐことができ

ます。 そのために肉魚卵等の良質なたんぱく質をとり、 免疫細胞に必要なアミノ酸を摂取しましょう。

※食事指導を受けていらっしゃる方は、 主治医の先生とご相談してくださいますようお願いいたします。

代表的な食品添加物と使用目的

甘味料 （アスパルテーム）、 調味料 （グルタミン酸ナトリウム）、 着色料 （特に青１、 青２、 赤３）、 発色剤

（亜硝酸ナトリウム）、酸化防止剤（エルソルビン酸ナトリウム）、保存料（ソルビン酸、安息香酸ナトリウム）、

防カビ剤漂白剤 （亜硫酸ナトリウム）、 防カビ剤 （ＯＰＰ　ＴＢＺ） など

加工食品の表事例

 名称   菓子パン 
原材料名 小麦粉、砂糖、卵、イースト、

     乳化剤、ビタミン C 
内容量  3 個 
消費期限 2014.5.10 
保存方法 直射日光や高温多湿を避けて、

常温で保存してください。 
製造   ○○食品株式会社 
     大阪市中央区○○1-23 

ポシブル医科学株式会社
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サ
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セ
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タ
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ゅ
り
あ
ち
ょ
ー
く

デ
イ
サ
ー
ビ
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セ
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タ
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野
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ら

毘
沙
門
台
東
１
丁
目
24-

16

連
休
終
わ
っ
ち
ゃ
い
ま
し
た
ね
。わ
た
し
は
母

娘
２
人
旅
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
天
気
も
よ

く
、
美
味
し
い
物
も
食
べ
て
、
楽
し
か
っ
た
♪

さ
て
、
６
月
は
祝
日
な
し
で
す
ね
。
わ
た
し
た

ち
は
当
番
医
に
研
修
会
と
働
く
１
ヵ
月
に
な
り

そ
う
で
す
。。。
連
休
遊
ん
だ
分
、
頑
張
っ
て
働

き
ま
し
ょ
!!
そ
ろ
そ
ろ
ビ
ー
ル
の
美
味
し
い
季

節
に
な
る
な
ぁ
と
思
う
、今
日
こ
の
頃
で
す
♪

　～ 医療法人あすかの経営理念 ～

　　　　　　　　　『 感謝　尊厳　謙虚　誇り 』
　医療法人あすかは、地域の患者様、利用者様との出会いに感謝し、信頼される法人として常に最善

の医療、看護、介護を提供することを使命としています。私たちの仕事は、人の尊厳を守り、人の人

生によりよい影響を与え、支えていくことです。私たちは、心を込めて仕事をします。私たちは謙虚

であり、仕事に誇りを持ち、社会に貢献していくことを喜びとしています。

 

そ
の
９

～
こ
れ
さ
え
あ
れ
ば
ど
こ
に
で
も
行
け
る
～

健康運動実践指導者

高柿　美恵

 

今
回
は
ノ
ル

デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー

ク
の
ポ
ー
ル
を

持
っ
て
旅
行
を

し
て
い
る
Ｉ
さ
ん

(
男
性　

78
才　

要
支
援
１)

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

す
い
ぞ
う

Ｉ
さ
ん
は
昨
年
４
月
、
膵
臓
の
病
気
で
大
手
術
を
受

け
ま
し
た
。
手
術
は
成
功
し
ま
し
た
が
、
体
重
が
一
挙

に
15
㎏
も
減
っ
て
し
ま
い
、
ま
た
入
院
中
奥
さ
ま
を
亡

く
さ
れ
ま
し
た
。
余
儀
な
く
一
人
暮
ら
し
と
な
っ
た
Ｉ

さ
ん
は
リ
ハ
ビ
リ
を
積
極
的
に
行
っ
て
い
る
通
所
施
設
を

探
し
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

『
し
ゅ
り
あ
ち
ょ
ー

く
』
に
通
う
こ
と
に
決
め
ま
し
た
。

そ
こ
で
、
リ
ハ
ビ
リ
マ
シ
ー
ン
を
一
通
り
体
験
し
、
強

い
関
心
を
持
た
れ
た
の
が
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
ク
で
し

た
。
早
速
ポ
ー
ル
を
手
に
し
て
チ
ー
ム
に
参
加
。
当
然

の
こ
と
な
が
ら
最
初
は
ぎ
こ
ち
な
く
、
お
っ
と
っ
と
、

よ
っ
こ
ら
し
ょ
と
、
の
ろ
の
ろ
歩
き
で
思
う
よ
う
に
歩
け

ま
せ
ん
。

し
か
し
、
Ｉ
さ
ん
は
生
来
の
明
る
い
性
格
か
ら
す
ぐ

さ
ま
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
チ
ー
ム
に
と
け
込
み
ま
し
た
。
仲

間
の
励
ま
し
も
加
勢
し
て
、
１
ヶ
月
も
す
る
と
姿
勢
良

く
実
に
ス
ム
ー
ズ
に
歩
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ

の
う
ち
Ｉ
さ
ん
は

「杖
な
し
」
で
し
ゅ
り
あ
へ通
わ
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
「お
や
、
ま
あ
、
も
う
杖
は
い

ら
な
い
ん
で
す
か
」
と
訊
ね
る
と
、
「こ
の
前
、
友
達

と
バ
ス
ツ
ア
ー
で
四
国
旅
行
を
し
て
来
ま
し
た
よ
。
こ

れ
さ
え
あ
れ
ば
ど
こ
へ
で
も
行
け
ま
す
わ
い
」
と
２
本

の
ポ
ー
ル
を
持
っ
て
歩
く
ジ
ェ
ス
チ
ャ
ー
を
し
な
が
ら
満
足

そ
う
に
言
わ
れ
た
の
で
す
。

Ｉ
さ
ん
は
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
ク
を
始
め
て
か
ら
、

自
分
専
用
の
ポ
ー
ル
で
自
宅
周
辺
を
歩
い
て
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
重
ね
て
こ
ら
れ
ま
し
た
。
す
る
と
瞬
く
間
に
筋
力

が
回
復
し
、
正
し
い
姿
勢
で
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
歩
行
が
出
来

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
Ｉ
さ
ん
の
歩
行
障
害
は
長
い
入

院
生
活
に
よ
る
筋
力
低
下
で
起
き
た
ロ
コ
モ
運
動
器
障
害

の
一
つ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
長
い
間
体
を
動
か
さ
な
い

で
い
る
と
誰
で
も
運
動
器
障
害
が
起
き
ま
す
が
、
特
に

歩
行
に
つ
い
て
は
姿
勢
が
悪
く
な
っ
た
た
め
に
、
体
重
が

か
か
と
寄
り
に
な
っ
て
バ
ラ
ン
ス
を
欠
き
不
安
定
に
な
る
か

ら
で
す
。
Ｉ
さ
ん
は
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
ク
を
通
じ
て

先
ず
姿
勢
改
善
を
行
い
ま
し
た
。
そ
し
て
歩
行
を
習
慣

化
し
次
第
に
筋
力
を
回
復
し
、
見
事
に
元
の
能
動
的
な

ダ
ン
デ
ィ
紳
士
を
取

り
戻
し
た
の
で
す
。

た
か
が
ノ
ル
デ
ィ
ッ

ク
、

さ
れ
ど
ノ
ル

デ
ィ
ッ
ク
で
す
。
ノ
ル

デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
ク
は

高
齢
者
に
と
っ
て
適
切

で
大
き
な
効
果
を
も

た
ら
す
も
の
で
あ
る
こ

と
を
実
感
す
る
経
験

で
し
た
。

緑
井
３
丁
目
10-

28

児
童
デ
イ
サ
ー
ビ
ス　

ぱ
る 

び
し
ゃ
も
ん


