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施
設
を
訪
問
さ
れ
た
林
さ
ん
と
高
野
さ
ん
は

ま
ず
䣍
施
設
利
用
者
の
皆
さ
ん
に
笑
顔
で
挨
拶
を
し
て
ま
わ
り
ま

す
䣎
そ
し
て
ひ
と
り
ひ
と
り
の
状
態
を
確
認
し
ま
す
䣎
利
用
者
さ
ん

か
ら
や
り
た
い
ゲ
䤀
ム
を
持
䣬
て
き
て
欲
し
い
と
頼
ま
れ
る
と
䣍
す

ぐ
に
対
応
し
て
く
れ
ま
す
䣎
ま
た
コ
䤀
ヒ
䤀
を
飲
み
た
い
と
言
わ
れ

る
と
䣍
仲
間
の
高
野
さ
ん
に
頼
ん
で
コ
䤀
ヒ
䤀
を
持
䣬
て
き
て
貰

い
䣍
林
さ
ん
は
ド
ラ
イ
ヤ
䤀
掛
け
の
準
備
を
し
ま
す
䣎
施
設
の
方
が

順
番
に
お
風
呂
に
入
れ
て
く
れ
た
あ
と
䣍
林
さ
ん
に
䣓
ド
ラ
イ
ヤ
䤀

お
願
い
し
ま
す
䣔
と
声
掛
け
し
ま
す
䣎
林
さ
ん
は
手
際
よ
く
首
に
タ

オ
ル
掛
け
を
セ
䣹
ト
し
て
䣍
洗
䣬
た
頭
を
手
で
さ
す
り
な
が
ら
ド
ラ

イ
ヤ
䤀
を
掛
け
て
ゆ
き
ま
す
䣎
利
用
者
さ
ん
は
気
持
ち
良
さ
そ
う
に

し
て
乾
く
の
を
待
䣬
て
い
ま
す
䣎 

 

ま
た
車
イ
ス
で
利
用
者
さ
ん
が
ベ
䣹
ト
に
移
動
す
る
と
き
な
ど
䣍

䣓
高
野
さ
ん
䣍
車
イ
ス
お
願
い
䣔
と
声
掛
け
す
る
と
䣍
高
野
さ
ん
は

素
早
く
車
イ
ス
を
移
動
さ
せ
䣍
車
イ
ス
に
乗
る
ま
で
の
補
助
作
業
を

気
配
り
を
し
な
が
ら
丁
寧
に
や
䣬
て
く
れ
ま
す
䣎 

 

 

傾
聴
や
話
し
相
手
の
ボ
ラ
ン
テ
䣵
ア
活
動
で
施
設
を
訪
問
し
た
と
き
䣍
ま

ず
は
利
用
者
さ
ん
に
声
掛
け
る
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
䣎
相
手
を
大
切
な
存

在
だ
と
思
い
な
が
ら
䣍
受
容
的
䣍
共
感
的
な
態
度
で
接
す
る
こ
と
が
肝
要
で

あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
䣎
以
前
に
も
紹
介
し
た
具
体
的
な
対
応
の
七
つ
の
ポ

イ
ン
ト
を
述
べ
て
み
ま
す
䣎 

◉
ま
ず
は
見
守
る
䥹
さ
り
げ
な
く
様
子
を
見
守
り
ま
す
䥺 

◉
声
掛
け
は
ひ
と
り
で
䥹
恐
怖
心
を
与
え
な
い
よ
う
に
䥺 

◉
後
ろ
か
ら
声
を
掛
け
な
い
䥹
相
手
の
視
野
に
入
䣬
た
所
で
声
掛
け
を
䥺 

◉
余
裕
を
も
䣬
て
対
応
䥹
自
然
な
笑
顔
で
応
じ
ま
し
䣯
う
䥺 

◉
や
さ
し
い
口
調
で
䥹
体
を
低
く
し
て
目
線
を
同
じ
高
さ
に
し
て
䥺 

◉
穏
や
か
に
は
䣬
き
り
し
た
話
し
か
た
で
䥹
早
口
・
大
声
は
だ
め
で
す
䥺 

◉
相
手
の
言
葉
に
耳
を
傾
け
る
䥹
何
を
し
た
い
の
か
ゆ
䣬
く
り
と
聞
く
䥺 

 
 

高
野
さ
ん
は
利
用
者
さ
ん
の
仲
間
と
あ
ま
り
馴
染
め
な
い
で
い
る
方
の
と

こ
ろ
に
行
き
䣍
言
葉
掛
け
か
ら
は
じ
ま
り
ま
す
䣎
姿
勢
を
低
く
し
て
同
じ
目

線
で
䣍
笑
顔
で
䣍
ゆ
䣬
く
り
と
話
し
か
け
ま
す
䣎
話
し
掛
け
て
も
心
を
開
い

て
く
れ
ず
䣍
押
し
黙
䣬
て
い
る
方
も
い
れ
ば
䣍
短
く
一
言
䣍
二
言
言
う
だ
け

で
黙
䣬
て
し
ま
う
方
䣍
ま
た
元
気
に
お
話
を
さ
れ
る
方
も
お
ら
れ
た
か
も
し

れ
ま
せ
ん
䣎
そ
の
よ
う
に
し
て
接
す
る
回
数
を
重
ね
る
こ
と
に
よ
䣬
て
䣍
だ

ん
だ
ん
と
顔
見
知
り
に
な
り
心
を
開
い
て
く
れ
る
よ
う
に
な
り
䣍
高
野
さ
ん

の
お
話
に
興
味
と
関
心
を
持
䣬
て
く
れ
る
よ
う
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
䣎

介
護
支
援
ボ
ラ
ン
テ
䣵
ア
活
動
会
員
に
な
䣬
て
日
の
浅
い
高
野
さ
ん
で
す

が
䣍
取
材
を
さ
せ
て
貰
い
な
が
ら
䣍
施
設
利
用
者
さ
ん
の
為
に
お
役
に
立
ち

た
い
と
い
う
積
極
的
な
姿
勢
が
感
じ
ら
れ
ま
し
た
䣎 

ドライヤーかけをしている林さん 

利用者さんは気持ち良さそうに！ 

話し相手をする高野さん 



 ボランティア 
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❈
体
調
管
理
に
気
を
つ
け
ま
し
䣯
う 

 

心
身
の
調
子
が
良
く
な
い
と
き
は
䣍
ボ
ラ
ン
テ
䣵
ア
活
動
を 

控
え
ま
し
䣯
う
䣎
発
熱
や
下
痢
䣍
鼻
水
咳
な
ど
の
症
状
が
あ 

る
と
き
は
䣍
感
染
症
に
か
か
䣬
て
い
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
䣎 

ご
高
齢
者
や
周
囲
の
方
に
感
染
し
て
し
ま
う
リ
ス
ク
が
あ
る 

た
め
無
理
を
し
な
い
で
体
調
回
復
を
優
先
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
䣎 

 

❈
挨
拶
と
笑
顔
を
心
が
け
ま
し
䣯
う 

  
 

お
互
い
に
気
持
ち
良
く
活
動
す
る
た
め
に
䣍
明
る
い
挨
拶
や 

 
 

笑
顔
を
心
が
け
ま
し
䣯
う
䣎
初
対
面
で
緊
張
し
て
し
ま
う
と 

 
 

笑
顔
を
忘
れ
が
ち
で
す
が
䣍
相
手
も
同
じ
よ
う
に
緊
張
し
て 

 
 

い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
䣎
笑
顔
の
挨
拶
は
場
を
和
ま
せ
䣍 

 
 

人
と
人
と
の
距
離
を
ぐ
䣬
と
縮
め
て
く
れ
ま
す
䣎 

 

❈
相
手
の
気
持
ち
を
尊
重
し
ま
し
䣯
う 

  
 

相
手
の
気
持
ち
を
尊
重
し
䣍
自
己
満
足
に
な
ら
な
い
よ
う
に 

 
 

留
意
し
ま
し
䣯
う
䣎
自
分
の
思
い
込
み
で
は
な
く
䣍
相
手
が 

 
 

何
を
求
め
て
い
る
か
を
考
え
て
活
動
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
䣎 

 
 

ま
た
䣍
さ
ま
ざ
ま
な
立
場
の
方
と
協
力
し
合
う
こ
と
で
䣍 

 
 

よ
り
効
果
的
な
活
動
へ
と
発
展
し
て
ゆ
き
ま
す
䣎 

 
 
 
 

何
か
評
価
を
求
め
た
り
䣍
特
別
な
社
会
奉
仕
の
意
識
で 

 
 

接
す
る
と
䣍
気
づ
か
な
い
う
ち
に
相
手
に
不
快
感
を
与
え
て
し
ま
い
ま
す
䣎 

 
 

 

 

❈
認
知
症
に
つ
い
て
理
解
し
ま
し
䣯
う 

 
  
 

介
護
施
設
に
は
䣍
認
知
症
の
方
も
い
ら
䣬
し
䣭
い
ま
す
䣎 

 
 

認
知
症
の
方
を
驚
か
せ
た
り
急
が
せ
た
り
せ
ず
䣍 

 
 

自
尊
心
を
傷
つ
け
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
ま
し
䣯
う
䣎 

  
 

認
知
症
の
方
と
の
接
し
方
の
ポ
イ
ン
ト 

 
 

 

○
叱
る
䣍
禁
止
す
る
䣍
説
得
す
る
の
は
逆
効
果
で
す 
 

 
 

○
短
い
言
葉
で
分
か
り
や
す
く
話
し
ま
し
䣯
う 

 
 

 

○
否
定
し
た
り
䣍
逆
ら
わ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
䣯
う 

 
 

 

○
本
人
が
出
来
る
こ
と
に
は
手
出
し
し
な
い
よ
う
に 

 

❈
約
束
や
秘
密
を
必
ず
守
り
ま
し
䣯
う 

  
 

ボ
ラ
ン
テ
䣵
ア
活
動
先
で
知
り
得
た
個
人
の
秘
密
は 

 
 

厳
守
し
ま
し
䣯
う
䣎
立
ち
入
䣬
た
こ
と
を
聞
く
の
は 

 
 

慎
み
䣍
ご
利
用
者
や
職
員
の
個
人
情
報
を
聞
い
た
場
合
は 

 
 

絶
対
に
他
人
に
漏
ら
さ
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
す
䣎 

 
 

ま
た
䣍
約
束
ご
と
や
ル
䤀
ル
を
守
り
䣍
職
員
の
指
示
に
は 

 
 

従
い
ま
し
䣯
う
䣎 

 

❈
ボ
ラ
ン
テ
䣵
ア
保
険
に
加
入
し
ま
し
䣯
う 

  
 

ボ
ラ
ン
テ
䣵
ア
活
動
中
の
怪
我
や
事
故
な
ど
に
つ
い
て 

 
 

保
障
す
る
ボ
ラ
ン
テ
䣵
ア
保
険
が
あ
り
ま
す
䣎
万
が
一
に 

 
備
え
て
加
入
し
て
お
け
ば
䣍
安
心
し
て
ボ
ラ
ン
テ
䣵
ア
活
動 

に
参
加
で
き
ま
す
䣎
䣓
塩
釜
市
介
護
支
援
ボ
ラ
ン
テ
䣵
ア 

活
動
事
業
䣔
に
参
加
さ
れ
て
い
る
皆
さ
ん
は
全
員
こ
の 

保
険
に
加
入
さ
れ
て
お
り
ま
す
の
で
ご
安
心
下
さ
い
䣎 

 
 

 
 

 
 

ボ
ラ
ン
テ
䣵
ア
活
動
で
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
は
？ 



あ 

。 
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介
護
支
援
ボ
ラ
ン
テ
䣵
ア
活
動
会
員 

 

小
野
寺 

 

正 

  
 

 
 

 

私
は
昭
和
15
年
生
ま
れ
で
す
䣎
幼
年
時
代
䣍
父
に
抱
か
れ
て
眠
䣬
た
こ
と
を
思
い

出
さ
れ
ま
す
䣎…

…
“
そ
れ
か
ら
ど
う
な
䣬
た
の
？
”
“
お
と
う
さ
ん
䣍
も
䣬
と
も
䣬

と
”
そ
の
頃
私
は
毎
晩
の
よ
う
に
昔
話
を
せ
が
ん
だ
も
の
で
す
䣎
民
間
に
語
り
継
が
れ

て
き
た
説
話
䣍
伝
説
や
䣍
世
間
話
な
ど
䣍
昔
話
は
子
供
の
心
を
ひ
く
も
の
が
あ
り
ま
し

た
䣎 

  
 

 
 

 
 

  
 

 

む
か
し
䣍
む
か
し
䣍
あ
る
貧
乏
な
家
で
嫁
ご
ば
も
ら
䣬
た
ん
だ
䣬
て
䣎 

う
ん
と
稼
ぐ
嫁
ご
だ
䣬
た
げ
ん
ど
も
䣍
だ
ん
だ
ん
顔
が
青
ぶ
く
れ
に
な
䣬
て
き
た
ん
だ

䣬
て
䣎
ほ
ん
で
䣍
姑
お
䣬
か
さ
ん
が
䣍
䣓
ど
こ
か
あ
ん
べ
え
で
も
䣍
わ
る
い
の
が
䣔 

と
聞
い
て
み
た
䣬
て
䣎
そ
し
た
䣬
け
䣍
嫁
ご
が 

䣓
お
ら
あ
䣍
お
し
䣯
す
い
げ
ん
ど
䣍
何
日
も
䣍
屁
ば
こ
ら
え
で
だ
ん
で
䣍
あ
ん
べ
え
悪

く
て
䣍
わ
が
り
え
ん
䣔
と
言
う
も
ん
だ
か
ら
䣍
お
䣬
か
さ
ん
は 

䣓
な
ん
だ
䣍
ほ
ん
な
こ
と
だ
䣬
た
の
が
䣍
出
物
䣍
腫
れ
物
は
䣍
な
ん
と
も
仕
方
ね
え
が

ら
䣍
思
い
䣬
き
り
た
れ
て
み
ろ
䣔
と
言
䣬
た
ん
だ
䣬
て
䣎 

 

そ
う
し
た
䣬
け
䣍
嫁
ご
が 

䣓
ほ
だ
䣬
て
䣍
お
䣬
か
さ
ん
䣎
お
ら
の
屁
は
䣍
お
ど
げ
で
ね
え
屁
な
ん
だ
で
ば
䣔
と
言

䣬
た
ん
だ
䣬
て
䣎
ほ
ん
で
も
お
䣬
か
さ
ん
が
䣍
䣓
い
い
が
ら
遠
慮
し
ね
え
で
た
れ
で
み

ろ
䣔
と
言
う
も
ん
だ
か
ら
嫁
ご
は 

䣓
ほ
ん
だ
䣬
た
ら
䣍
お
䣬
か
さ
ん
は
䣍
炉
ぶ
ち
さ
䣍
お
ど
䣬
あ
ん
は
戸
口
の
柱
さ
䣍
つ

か
ま
䣬
て
で
け
ら
え
ん
䣔
と
言
䣬
た
ん
だ
䣬
て
䣎
そ
れ
か
ら 

䣓
ご
め
ん
な
す
䣬
て
け
ら
え
䣎
ぎ
䣬
ち
り
と
䣍
つ
か
ま
䣬
て
け
ら
え
ん
よ
䣔
と
言
䣬
て 

ぐ
ら
え
と
尻
ば
端
折
䣬
て 

䣓
ブ―

䣹
䣍
ブ―

䣹
䣍
ボ―

ン
！
䣔
と
ぶ
䣬
放
し
た
ん
だ
ど
䣎 

そ
う
し
た
䣬
け
䣍
家
が
䣍
グ
ラ
グ
ラ
揺
れ
て
䣍
お
䣬
か
さ
ん
が
煙
出
し
の
ど
ご
ま
で
䣍 

吹
き
飛
ば
さ
れ
て
䣍 

䣓
嫁
や
䣍
嫁
や
䣍
屁
の
口
と
め
ろ―

䣹
䣍
屁
の
ご
口
と
め
ろ―

䣹
䣔
と
叫
ん
だ
ん
だ
ど
䣎 

お
ど
䣬
つ
あ
ん
は
䣍
桑
畑
ま
で
吹
䣬
と
ば
さ
れ
て
䣍
切
り
株
の
上
に
䣍
ド
ス―

ン
と
䣍 

落
ち
た
ん
だ
ど
䣎 

ほ
れ
か
ら
䣍
な
ん
ぼ
な
ん
で
も
䣍
こ
ん
な
屁
䣬
た
れ
嫁
ご
䣍
家
さ
お
ぐ
わ
げ
に
い
が
ね

え
䣍
䣬
て
こ
と
に
な
䣬
た
ん
だ
䣬
て
䣎 

そ
し
て
䣍
お
ど
䣬
つ
あ
ん
が
嫁
ご
の
実
家
に
送
䣬
て
行
䣬
た
ん
だ
ど
䣎 

 

と
こ
ろ
が
䣍
そ
の
途
中
で
䣍
木
綿
売
り
の
男
た
ち
が
䣍
柿
を
落
ど
す
べ
と
し
て
䣍
石

投
げ
し
て
い
た
ん
だ
䣬
て
䣎 

そ
の
男
だ
ち
が
䣍
一
つ
も
落
と
さ
れ
な
い
の
を
見
た
嫁
ご
は 

䣓
な
ん
だ
べ
や
あ
䣍
お
ら
だ
䣬
た
ら
䣍
屁
で
䣍
さ
䣬
ぱ
ど
落
ど
し
て
み
せ
る
䣔
と
言
䣬

た
ん
だ
䣬
て
䣎
そ
し
た
䣬
け
男
た
ち
は 

䣓
馬
鹿
い
う
な
䣎
ほ
ん
だ
ら
䣍
や
䣬
て
み
ろ
䣎
ほ
ん
と
う
に
落
ど
し
た
ら
䣍
馬
䣬
こ
ど
䣍 

反
物
ば
䣍
さ
䣬
ぱ
り
と
く
れ
䣬
か
ら
䣎
だ
ま
し
た
ら
お
ら
だ
ち
の
言
う
ご
ど
聞
げ
よ
䣔 

と
言
䣬
た
ん
だ
䣬
て
䣎 

䣓
さ
あ
お
前
だ
ぢ
䣍
よ
げ
で
さ
い
よ
䣔
と
言
う
な
り 

䣓
ブ―

䣹
䣍
ブ―

䣹
䣍
ボ―

ン
！
䣔
と
ぶ
䣬
放
し
た
ん
だ
ど
䣎
そ
う
し
た
䣬
け
䣍
柿
の

木
が
䣍
グ
ラ
グ
ラ
揺
れ
て
䣍
柿
が
バ
ラ
バ
ラ
落
ち
た
ん
だ
䣬
て
䣎 

そ
し
て
嫁
ご
は
䣍
約
束
ど
う
り
䣍
馬
䣬
こ
と
反
物
を
さ
䣬
ぱ
ど
䣍
貰
䣬
た
ん
だ
と
䣎 

そ
れ
を
見
た
お
ど
䣬
つ
あ
ん
は 

䣓
こ
ん
な
宝
嫁
ご
ば
䣍
と
て
も
䣍
ぼ
ん
出
す
わ
け
に
は
い
が
ね
え
䣔
と
思
䣬
て
家
に 

連
れ
て
帰
䣬
た
ん
だ
䣬
て
䣎 

 
そ
れ
か
ら
䣍
お
ど
䣬
つ
あ
ん
は
䣍
一
間
仕
切
䣬
て
屁
屋
へ

や

ば
こ
し
ら
え
て
や
䣬
た
ん
だ 

䣬
て
䣎
そ
れ
が
部
屋
へ

や

の
起
こ
り
な
ん
だ
と
䣎 

 

そ
れ
か
ら
そ
こ
の
家
は
ど
ん
ど
ん
金
持
ち
に
な
䣬
て
䣍 

み
ん
な
で
仲
良
く
暮
ら
し
た
ん
だ
と
䣎 

 

投
稿 

屁
䣬
た
れ
嫁
ご 

こ
れ
は
䣍
日
本
の
童
話
の
䣓
屁
こ
き 

嫁
ご
䣔
の
䣍
小
野
寺
さ
ん
の
記
憶
に

よ
る
䣓
小
野
寺
版
䣔
で
す
䣎 



 

P－4 

 
 
 
 

 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 

令
和
6
年
8
月
現
在
䣓
塩
竈
市
介
護
支
援
ボ
ラ
ン
テ
䣵
ア
活
動
䣔
に
登
録
さ
れ
て
い
る
延
べ

会
員
数
は
一
六
一
名
で
す
䣎
し
か
し
高
齢
化
な
ど
に
よ
り
実
際
に
活
動
さ
れ
て
い
る
会
員
は
䣍
限

ら
れ
た
施
設
で
活
動
し
て
い
る
会
員
の
み
と
な
䣬
て
い
ま
す
䣎
無
理
の
な
い
範
囲
内
で
の
活
動

を
趣
旨
と
し
て
い
る
活
動
事
業
で
は
あ
り
ま
す
が
䣍
ま
だ
ま
だ
ボ
ラ
ン
テ
䣵
ア
訪
問
さ
れ
て
い

な
い
施
設
が
あ
り
ま
す
䣎
高
齢
化
時
代
に
あ
䣬
て
䣍
ボ
ラ
ン
テ
䣵
ア
活
動
受
入
れ
施
設
も
今
後
さ

ら
に
増
え
て
ゆ
く
と
予
想
さ
れ
ま
す
䣎
是
非
あ
な
た
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
䣎 

健
康
に
自
信
が
あ
り
䣍
自
力
で
の
移
動
が
可
能
な
方
で
䣍
塩
竈
市
内
に
在
住
の
六
十
五
才
以
上
の

方
で
䣍
介
護
保
険
料
の
滞
納
者
で
な
け
れ
ば
ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す
䣎 

参
加
希
望
者
は
䣓
塩
釜
市
シ
ル
バ
䤀
人
材
セ
ン
タ
䤀
䣔
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
䣎 

 

☆
塩
釜
市
シ
ル
バ
䤀
人
材
セ
ン
タ
䤀 

 
 

電
話 

三
六
七―

五
九
四
〇 

  
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

 

介

護

支

援

ボ

ラ

ン

テ

ィ

ア

活

動

登

録

会

員

募

集 

健康で長生きするためのバイブル「養生訓」 

「養生訓」は江戸時代の儒学者であり医者でもあった貝原益軒が、83 歳の時に書かれた健康長寿のための本で

す。江戸時代の平均寿命が 40 歳位の頃、認知症にもならず 85 歳まで生きられたそうです。「養生訓」の中か

ら貝原益軒の教えの一部をランダムに抜粋したものを並べてみました。（健康長寿ネットより） 

養生の道 

☀怒りや心配事を減らして、心を穏やかに保つ 

☀食事は食べ過ぎず、毎日自分に合った適度な運動をする 

☀元気であることが生きる活力になるので、いつも元気で

いる 

☀生活の中で自分の決まり事をつくり、良くないことは避

ける 

☀病気になってから治療するのではなく、病気にならない

努力をする 

☀何事もほどほどにし、調和のとれた生活をする 

☀お金がある、ないに関係なく、自分なりの楽しみを持っ

て生活をする 

☀呼吸はゆっくり行い、たまに大きく息を吸い込む 

☀夜更かしはしない、だらだらと寝過ぎない 

☀身の回りを清潔に保つ 

食生活 

☀食事は薄味にし、濃い味のものや、脂っこいものは食べ

過ぎない 

☀胃腸が悪い時は水を多めにして炊くなど、体調に合わせ

てご飯を炊く 

☀食欲を抑える、食欲に勝てる精神力を持つことが大切 

☀前にとった食事が消化してから次の食事をとる 

☀夕食は朝食よりも少なめにする 

☀いろいろな味のものをバランスよく食べる 

☀食べ物への感謝の気持ちを忘れずに食事する 

☀塩分の少ない食事をとる 

☀酒は少しにして呑みすぎない 

☀食後はじっと座るのではなく、自分に合った軽い運動を

行う 

☀煙草は毒であり、習慣化すればやめにくくなる 

介
護
施
設
で
ど
ん
な
ボ
ラ
ン
テ
䣵
ア
活
動
を
し
て
い
る
の
？ 

 

❈
話
し
相
手 

❈
見
守
り 

❈
傾
聴 

❈
コ
䤀
ヒ
䤀
・
お
茶
出
し 

❈
調
理
手
伝
い 

 

❈
折
り
紙 

❈
塗
り
絵 

❈
紙
芝
居 

❈
朗
読 

❈
歌
唱
䥹
童
謡
・
民
謡
・
叙
情
歌
な
ど
䥺 

 

❈
カ
ラ
オ
ケ
䥹
ナ
ツ
メ
ロ
を
皆
で
歌
う
䥺 

❈
音
楽
体
操 

❈
手
品
䥹
簡
単
な
も
の
な
ど
䥺 

 

❈
昼
食
の
配
膳
や
下
膳 

❈
レ
ク
レ
䤀
シ
䣼
ン
等
の
参
加
や
補
助 

❈
洗
濯
物
の
た
た
み 

 

❈
入
浴
後
の
ド
ラ
イ
ヤ
䤀
掛
け 

❈
ギ
タ
䤀
伴
奏
の
歌
声 

❈
将
棋
・
囲
碁
の
相
手 

み
な
さ
ん
䣍
歯
を
大
事
に
し
ま
し
䣯
う
！ 

一
九
八
九
年
か
ら
始
ま
䣬
た
䣓
八
〇
二
〇
䣔
運
動
は
ご
存
じ
で
す
ね
䣎
八
〇
歳
で
二
十
本
の 

歯
を
残
す
こ
と
を
目
標
に
し
た
ス
ロ
䤀
ガ
ン
で
す
䣎
口
腔
内
の
健
康
は
䣍
食
事
は
も
と
よ
り
体 

全
体
に
影
響
す
る
と
言
わ
れ
て
お
り
ま
す
䣎
古
代
か
ら
牛
馬
の
年
齢
を
永
久
歯
の
歯
の
数
や
䣍
す

り
減
り
具
合
で
判
断
し
た
よ
う
で
す
䣎䣓
歯
䣔
の
字
自
体
に
年
齢
の
意
味
䣍
年
を
数
え
る
意
味
が

あ
り
䣍䣓
齢
䣔
の
字
に
も
歯
が
あ
る
䣎䣓
尚
歯
䣔
と
は
中
国
の
古
典
よ
り
引
用
し
た
も
の
で
䣍 

䣓
尚
䣔
は
尊
ぶ
䣍䣓
歯
䣔
は
年
齢
の
意
で
䣍“
老
人
を
尊
敬
す
る
”
と
い
う
意
味
が
あ
り
ま
す
䣎 

聞
き
慣
れ
な
い
言
葉
に
䣓
歯
徳
䣔
と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
䣎
年
齢
を
重
ね
䣍
徳
を
積
む
こ
と
を
䣓
歯

徳
䣔
と
言
う
そ
う
で
す
䣎
徳
を
積
む
の
は
大
変
だ
が
䣍
せ
め
て
歯
を
大
事
に
し
ま
し
䣯
う
䣎 


