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新
た
な
年
を
迎
え

、
障
害
者

総

一
も
大
き
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
の

合
福
祉
法
と
い
う
新
し
い
法
律
が

一
適
切
な
医
抽」
出
を
受
け
、
リ
ハ
ビ
リ

具
体

化
す
る
年
と
な
り
、
色

々

な

生

前

を

進

め

て

い

く

中

で
、
大

き

意
味
で
忙
し
い
年
と
な
り
そ
う
で
す
。
一
な
不
安
を
抱
え
て
こ
ら
れ
た
と
忠

障

害
当

事
者

の

権
利
擁

護

・
主

体

一
い
ま
す
が

、
そ
う
い

っ
た
気
持
ち

と
い
う
意
味
で
は
更
に
強
化
さ
れ

一
千
持
丸
手
が
ら
も

「家
に
帰
り
た
い
。
」

た
も
の
と
な
っ
て

い
る
の
か
と
思

一
そ
の
思
い
を
叶
え
て
く
れ
る

「退
院
」

い
ま
す
が
、
法
の
遵
守
を
基
本
と

一
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

し
な
が
ら
も
「
運
用
」
を
い
か
に

一一

方
で
は
「
こ
こ
ま
で
か
」

「
も

行
う
か

、
行
政
が
主
導

し

て
い

か

一
う
少
し
」
と
思
わ
れ
る
こ
と
も
あ

っ

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
も
多
い

一
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

よ
う
に
思
い
ま
す
。

一

地
域
に
戻
り
在
宅
生
活
を
安
全
に
、

自
立
生
活
訓
練
セ
ン
タ
ー
で
は
、

一
安
心

に
:・
。
と
一百
う
思
い
は
病
院

社
会
リ
ハ
ビ
リ
テ

ー
シ
ョ
ン
と
言

一
に
あ
っ
て
も
同
様
で

、
ご
木
人
の

う
役
割
を
担

っ
て
か
ら
、
障
害
を

一
状
態
に
沿
っ
た
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
、

持
つ
皆
さ
ん
に
と

っ
て

の

「

安

全

入

院

生

活

を

早

く

終

え

家

族

の

元

で
安
心
な
地
域
生
活
」
を
目
ざ
し

一
に
一民
す
。
同
じ
思
い
で
は
あ
り
ま

て
日
々
訓
練
と
、

ケ
ー
ス
ワ
ー
ク

一
す
が
、
社
会
リ
ハ
を
担
う
訓
練
通

を
進
め
て
お
り
、
「
暮
ら
し
に
く
い
」

一
過
施
設
と
し
て

の
役
割
を
使
命
感

と

い
う
声
に
常
に
応
え
て
い
か
な

一
を
も
っ
て
対
応
し
て
ま
い
り
ま
す
。

け
れ
ば
な
ら
な
い
と
考
え

て
お
り

一
障

需

の
受
容
を
促
進
し
、
自
ら
出

ま

す
。
そ
ん
な
巾
、
昨
年
は
医
療

一
来
る
こ
と
を
増
や
し
、
自
ら
の
生

制
度
に
お
け
る
と
こ
ろ
の
「
退
院

一
活
の
「
自
由
度
」
を
高
め

、
し
つ

促

進
」
が
顕
著
に
出
て
い
た

よ
う

一
か
り
と
足
を
地

に
着
け
、
安
全

・

に
思

い
ま
す
。

一

安
心
を
担
保
で
き
る

「
訓

練
」

の

障
害
を
持
っ
と
言
う

こ
と
、
特

一
提
供
を
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て

に
「
巾
途

障
害
」
と
い
う
目
の
前

一
お
り
ま
す
。

に
現
れ
た
突
然
の
状
況
に
戸
惑
い

一

歩


‘ 


久

田

目
立
生
活
訓
練
セ
ン
タ
ー
訓
練
課
課
長

雅

敏
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~つラコ活動~「自立訓練の充実 l
美術つラフ

美術クラブは月 lこ2回程度芝、センター内の食堂を


利用して活動しでいます。部員は男女合わせて 15

人前後で、現在は講師の先生を招き、水彩画を行っ


ています。下絵をもとに絵の具て・色を塗つでいくと


いう地味な作業ではありますが、作業に熱中し、時に


は楽しく話しをしながら取り組んでいます。何十年


ぶりに筆をさわったと

いう初心者の方から、

趣味で水彩画を行っ

ている方まで幅広いメ

ンバ一層で、仲良く行っ

ています。

カラオケワラブ
カラオケクラブではカラオケを通じで、人とコミュ

二ケーションをとったり、好きな歌を歌いストレスを

発散したり、言葉の出にくい人でも、歌うことによっ

て言葉が出たりと、様々な効果が期待できるものだ

と思います。施設を退所後も、こもり気味になってし

まうのではなく少しでも外に出て行けるように、力ラ

オケを通じていろいろな体験が出来ればと思います。

今は機械の関係上、

歌える曲が古いもの

が多いですが新しい

曲が歌えるようにし

ていきたいと思います。

音楽つラブ
音楽クラブは音楽が好きな方が集まり、ピアノーギターー

打楽器歌で曲を決めて楽しんで行っています。クリ

スマス会や懇親会などのイベントでア、ソと驚かせる

ようなステージを目指して日々練習を行っています。

みんなで力を合わせ、一つの曲を作り上げた達成感・

満足感を感じていけ

るように取り組んで

います。

書道ワラフ
書道クラブでは、先生に指導してもらい、 生懸

命取り組んでいます。中には利き手の方、利き手で

はない方もいますが先生の手本を更ながら集中し

てがんばっています。

先日、あけぼの会主催の展示会に作品を展示して

もらいました。お正月に同けて書き初めを練習し、作

品は玄関ホールに展

示しみんなに披露しま ー

した。書道は苦手とい

う方にも、字を書く楽

しさや作品が完成する

喜び・達成感を、ぜひ味

わつでもらいたいて ‘す。

車いすタンスクラフ
私たち、車いすダンスクラブは先生の指導のもと、

練習に励んでいます。

車いすダンスは車いすと立位のぺアで行います。

立位の方がリードし、車いすはタイミングをずらして

踊ります。初めはこの動きに慣れるまで時聞がかか

りました。由のリズムやテンポに合わせ、動作を切り

替えることが意外と難しいのです!それでも、みんな

動きを覚えようと諦

めずに頑張つでいます! 

Pわ~すれられない

の ~þ っていう感じ

です(笑)

園芸つラフ-

園芸クラブは、花や野菜の栽培を行っています。

センタ一正面の花壇にあるなでしこの花は神戸市

西区から寄付頂き利用者と一緒に花i.lに植えました。

農園て・は大根と水菜の葉が大きくなっています。スコッ

プ片手に慣れない作業に植えるだけでも大歪です。

春になるとみんなで植えたチュ リップとムスカリ

が花壇を彩ります。手

探りでの園芸活動です

が、経験を重ねながら

よりよい活動ができる

ように頑張ります。



一

j

家
族
と
の
協
働

す
る
こ
と
が
、
家
性
一的
理
待
度
や 
て

高
次
脳
機
能
障
害
支
援
プ
ロ
グ
ラ
ム

一
チ
ベ 

、ン一コン
を
高
め
、
本
人
を
受

一
け
入
れ
る
体
制
へ
と
つ
な
が
っ
て
い

退
所
後
、
高
次
脳
機
能
障
害
の
あ
一
き
ま
す
。
本
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、

当
施

る
利
用
者
が
、
家
族
と
の
良
好
な
関
一
設
ハ 

フ
ウ
ェ
イ
ハ
ウ
ス
(
単
身
生

係
を
保
ち
な
が
ら
日
常
生
活
を
営
ん
一
活
の
練
習
が
行
え
る
居
室
)
を
使
用

l

で
い
け
る
よ
う
に
、
今
年
度
よ
り
当
一

し
、
日
常
生
活
に
近
い
環
境
で
、
本

該
支
援
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実
施
し
て
い
一
人
・
家
族
・
職
員
の
三
者
が
共
通
認

ま
す
。
こ
れ
ま
で
、
利
用
者
本
人
へ
一
識
を
も
ち
な
が
ら
実
施
し
ま
す
。
高

の
支
援
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
重
点
的
に
研

一
次
脳
機
能
障
害
者
の
症
状
に
合
わ
せ

究
・
開
発
し
、
症
状
改
善
や
障
害
認
一
て
、
い
つ
・
ど
の
よ
う
な
課
題
を
本

l i

識
の
向
上
に
つ
な
げ
て
き
ま
し
た
。

一
人
・
家
族
に
行

っ
て
も
ら
う
か
検
討

し
か
し
、
家
族
の
受
け
入
れ
体
制
(
特
一
し
、
本
事
業
を
推
進
し
て
い
き
ま
す
。

に
、
症
状
理
解
や
対
応
準
備
)
が
整

一

わ
な
い
ま
ま
退
所
に
至
る
ケ 

ス
が
一

出
て
き
ま
し
た
。
高
次
脳
機
能
障 
1
1

害
の
各
症
状
へ
の
訓
練
や
対
応
の

一

方
法
だ
け
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
注
ぐ

一

f

月

の
で
は
な
く
、
訓
練
や
対
応
と
並
行

二


制
し
て
、

家
族
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
(
症

一


脳
状
の
説
明
や
家
族
の
困
り
亨
乞
聞
き
、


平
打
開
策
を
家
族
と
共
に
考
え
、
家
族
一


時
の
支
援
力
を
高
め
る
こ
と
)
が
重
要
一


で
す
。
ま
ず
は
、
利
用
者
本
人
の
症
一

此
状
を
家
族
が
正
し
く
理
解
で
き
る
か
一

明

が
大
切
で
、
例
え
ば
、
買
物
や
調
理
一

村
な
ど
の
課
題
を
遂
行
す
る
本
人
を
家
一

白
族
が
観
察
し
、
表
れ
た
症
状
を
解
説
一 

3
し
、
家
族
と
対
応
方
法
を
共
に
検
討
一

自
動
車
運
転
訓
練
に
つ
い
て

当
施
設
の
重
点
事
業
の
一
つ
と
し

て
、
施
設
内
の
自
動
車
運
転
訓
練
施

設
(
教
習
コ 

ス
)
を
使
用
し
運
転

操
作
能
力
の
評
価
を
行
う

「試
乗
適

性
評
価
」
と
、
路
上
教
習
を
中
心
と

し
て
運
転
の
実
用
性
を
高
め
る

「習

熟
訓
練
」
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

特
色
と
し
て
は
、
ま
ず
、
小
野
自

動
車
学
校
と
の
業
務
提
携
の
下
で
、

現
役
教
官
に
よ
る
指
導
が
受
け
ら
れ

る
こ
と
、
次
に
、
脊
椎
損
傷
、
左
・

右
片
麻
庫
な
ど
障
害
特
性
に
合
わ
せ

た
改
造
車
を
使
用
で
き
る
こ
と
。
さ

ら
に
、
習
熟
訓
練
終
了
後
は
、

自
家

用
車
の
改
造
に
関
す
る
ア
ド
バ
イ
ス

や
改
造
し
た
自
家
用
車
を
持
ち
込
み
、

追
加
訓
練
を
行
い
、
例
え
ば
、
自
宅

か
ら
会
社
ま
で
の
通
勤
ル 

ト
を
た

ど
る
、
実
用
的
な
訓
練
も
可
能
で
あ

る
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す

数
年
前
か
ら
、
訓
練
セ
ン
タ
ー
利

l

用
者
に
限
ら
ず
、
地
域
(
兵
庫
県
内


に
限
ら
ず
近
畿
圏
内
)
で
暮
ら
す
障


害
の
あ
る
人
か
ら
も
、
白
動
車
運
転


の
評
価
や
訓
練
へ
の
希
望
が
多
く
寄


c l

せ
ら
れ
、
評
価
・
訓
練
の
対
象
を
拡

一
げ
て
き
ま
し
た
口
最
近
で
は
、
リ
ハ

一
ピ
リ
病
院
入
院
中
の
患
者
様
が
、
退

一
院
後
の
生
活
の
検
討
の
た
め
に
、

「試

一
乗
適
性
評
価
」
を
希
望
さ
れ
る
ケ 

一
ス
が
増
加
し
て
い
ま
す
。
平
成
お
年

一
度
ロ
月
末
ま
で
に

「試
乗
適
性
評
価
」

一
を
川
名
が
、
「
習
熟
訓
練
」
を
ロ
名

一
が
受
け
、
す
で
に
昨
年
度
実
績
を
上

一
回

っ
て
い
ま
す
。
自
動
車
運
転
に
よ

一
り
生
活
の
幅
が
拡
が
り
、
通
勤
や
買

い
物
な
ど
移
動
手
段
と
し
て
自
動
車


一
は
大
変
便
利
な
反
面
、
危
険
と
隣
り


一
合
わ
せ
で
す
。
そ
の
こ
と
を
意
識
し


つ
つ

一
人
で
も
多
く
の
人
の
生
活
の

一
助
に
な
る
よ
う
、
今
後
も
実
施
し

て
い
き
ま
す
。

l
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一
人
で
外
出
で
き
る
自
信
を
つ
け
て

退
所
が
で
き
る
よ
う
に
取
り
組
ん
で

所
外
訓
練

い
ま
す
。 

田下

同
病
気
や
事
故
の
後
遺
症
で
受
傷
し

す
-自

で
は
な
く
、

事
前
の
準
備
や
計
画
も

、hJか
い
ま
す
口
当
日
の
参
加
が
所
外
訓
練

& 

り
て
か
ら
公
共
交
通
機
関
を
利
用
し
て

此
外
出
す
る
経
験
が
少
な
い
利
用
者
に

明
対
し
て
外
出
す
る
訓
練
を
実
施
し
て

含
め
て
訓
練
と
し
て
行
っ
て
い
ま
す
。

参
加
す
る
利
用
者
に
は
所
外
訓
練
の

目
的
を
明
確
に
し
て
、
場
所
・
時
間
・

移
動
方
法
の
把
握
や
当
日
の
電
車
・

パ
ス
の
時
刻
を
調
べ
て
事
前
に
目
的

地
で
の
行
動
計
画
を
立
て
る

こ
と
も

訓
練
と
し
て
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

ま
た
障
害
者
割
引
な
ど
の
福
祉
制

度
を
活
用
し
た
公
共
交
通
機
関
の
利

用
方
法
や
パ
ス
・

電
車
の
乗
降
等
の

介
助
依
頼
方
法
を
学
び
社
会
参
加
の

実
践
を
行
っ
て
い
ま
す
。
実
際
に
外

出
す
る
こ
と
で
気
づ
く
こ
と
が
多
く
、

1
日
行
動
で
き
る
だ
け
の
体
力
に
つ

い
て
や
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
の
利
用
方

法
や

一
般
の
方
に
介
助
依
頼
を
行
い

相
手
へ
分
か
り
ゃ
す
く
依
頼
す
る
難

し
さ
を
感
じ
て
も
ら
い
、
退
所
後
も

の 動を作括終両ク第工は方に りに 始� 6近にが作と域りは
目 集 へ行、と 了及�  1 2程、にあ個ま行クさ月い焦未の思生組、当
的団のい栄し後びル・を 調 対わ別すうツれよプ点確獲わ活ま地セ
に訓助、養てに 買と�  3学理しせ訓。もキ まりロを立得れへれ域ン
加練 言単の 、振いし・ぶ経てて練 のンしクグ当でをるので生す
えでを身観�  O り物、�  4 こ験行、で とグたッラてし目日移い活�  J
ての行生点�  T 返を調木とをい単 は 集ス 。キムたた的常行まにヤ
訴!日 つ 活 か、りし理曜に積ま身、 団ク ンと、�  O と 生にす向今
一即 的てにら栄をて日日あみすで各 で| グしよそす活あ 。け三
の はい向各養行調前のり、 。調々 行ル スてりのるにたそ口れ
楽、 ま け 々 士い理日言|ま 一 目理の うに ク、日たプ関 つの々ず
し個すた振がましに�  3す連的が|埠 もは |平常めロ連て中訓ふ
み別 �  J 調り調す、調回�  O のと必害 の、 ル成生、グし、で練る
を訓 理返理 。調理を毎調し要状 が 個 が 23活諦]ラた必、に方
体練 活り動総理計�  1月理てな況 あ別 開年に理ム動要地取々

い味 し認クすかでかば要 あ施を総 す感
今た識ツ�  、使� O 、で生わし拠合�  O でO

関後�  がキ今疑つ今なす活学て点リ聞きO

心も でンま問てどお 。す戸いにハ 催る
の毎 きグではいの良そる で るボビは機
あ月 た ス 参 た た 程 い の こ 丘 障 ラ リ年会
る 実 り ク加 く剖 伊の 準と 穴害 ンテ�  I と:1. 同
方 施 、lさ さ 理 山 て 備 は �  1 者テ�  i回し
はし 再 ル れ ん 器 来 は を 、 存 団 イ シとて

発をたあ具るな楽食っ体アヨ な 実
聞 す 見 通 方るがのいし事てで活ンつ 施
い の が し 々 と 使 か で く 準 い あ 動 セてし
てで 出 て も 思 え 、 し 出 備 ま る 等 ンおて
下 、 来、こいる今よ来がす 「 をタりい
さ興 ま再のまのまうれ必�  し実�  l 、まO



、つ
。ノ

5 自立からの風だより 6号 平成� 24年3月

B
M
I

す

「 

」
の
計
算
式
に
よ
り
、

「
肥
満
」

ネ
を
ア
ッ
プ
さ
せ
ま
す
。

ま
た
、
脳
は
不
足
し
て
い
る
栄
養
素
が

あ
る
と
、
そ
れ
を
ど
う
に
か
隈
取
す
る
た

め
に

「
食
べ
ろ
」
と
い
、
つ
信
号
を
出
し
、

食
べ
て
い
る
の
に
食
欲
が
お
さ
ま
ら
な
い

と
い
う
現
象
が
起
、
}
り
ま
す
。

つ
ま
り
、
ダ
イ
エ
ッ
ト

に
は
「
栄
υ

交
の

バ
ラ
ン
ス
」
が
大
切
で

、
栄
養
素
を
上
手

に
摂
る
た
め
に
食
事
の
品
目
数
を
増
や
し
、

食
事
を
抜
か
な
い
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
に
な

り
ま
す
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
ペ
ー
ス 

血
糖
、
脂
質
異
常
、
出
血
圧
の
い
ず
れ
か

2
つ
以
上
を
持
っ
て
い
る
と
「
メ
タ
ボ
リ
ツ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
と
呼
ば
れ
ま
す
っ

.
方
、

「痩
せ
す
ぎ
」

で
起
こ
る
問
題
と

し
て
は
、
脳
や
心
臓
の
機
能
低
下
や
月
経

異
常
、
骨
組
怒
症
な
ど
が
あ
り
ま
す 
ε

い

ず
れ
の
場
合
も
過
度
で
あ

っ
た
り
長
期
間

続
く
と
他
康
障
害
を
起
こ
し
ま
す 

自
立
し
た
生
活
を
送
る
上
で
の
必
要

な
知
識
を
深
め
る
こ
と
を
目
的
と
し
た

プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。
毎
月
テ
ー
マ
を
決

め
、
職
員
以
外
に
外
部
の
方
に
も
講
師

を
依
頼
し
て
い
ま
す
。
今
ま
で
、
「
障

害
者
ス
ポ
ー
ツ
」
「
口
腔
ケ
ア
」
「
住

環
境
」
な
ど
の
テ
ー
マ
で
講
座
を
行
い

ま
し
た
。
今
後
も
利
用
者
の
身
近
な
内

容
を
テ
ー
マ
と
し
た
講
座
を
予
定
し
て

い
ま
す
。

什
月
は
、
栄
養
士
よ
り
、
「
食
事
と

体
重
管
理
に
つ
い
て
」
と
い
う
テ
ー
マ

で
講
座
を
行
い
ま
し
た
。

体
重
管
理
す
る

こ
と
は
、
自
分
向
身
の

健
康
状
態
を
把
握
し
、
疾
病
の
早
期
発
見
・

予
防
に
大
変
有
効
で
す
。
一
度
ご
自
分
の

体
重
と
食
生
活
を
振
り
返

っ
て
み
ま
し
ょ

今
の
自
分
の
体
型
は
つ

身
長
と
体
重
の
関
係
か
ら
肥
満
度
を
表

と

「痩
せ
」
の
判
定
が
で
き
ま
す
。 
(※
l
)


「
肥
満
」
は
、
脳
卒
中
、
心
臓
病
、
高
血

c 

「
太
る
」
・
「
痩
せ
る
」

の
し
く
み

食
べ
物
か
ら
得
ら
れ
る

「
県

取

干
不
ル

ギ

!
」
が
、
安
静
時

・
運
動
時
に
使
わ
れ

る
「
消
費
干
不
ル
ギ
|
」
を
上
回
る
と
、

余

っ
た
エ
、
不
ル
ギ 

は
脂
肪
と
し
て
体
内

l

に
蓄
積
さ
れ
、
太
り
ま
す 

逆
に

「
倶
取

c

エ
ネ
ル
ギ
ー
」
が
不
足
す
る
と
か
ら
だ
は

-
ケ
川
に
体
電
の 
1
・ 

11
 

2
%
を
減
ら

5
j

す
の
が
加
想
的
。 

1
ヶ
月
に 
5

%

ち
る
と
へ

ω同
の
人
で 
3
同
)
由
せ
に
く

い
身
体
状
態
と
な
り
、
リ
バ
ウ
ン
ド
の
危

険
が
出
て
き
ま
す
。

落
と
し
た
体
電
で 
1
ヶ
月
以
上
維
持
で

き
れ
ば
、
同
び
少
し
ず
つ
体
重
が
減
っ
て

以
上
落

自
動
的
に
蓄
積
さ
れ
た
脂
肪
を
燃
や
し
て

エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
の
で
、
捜
せ
る
と

い
う
現
象
が
起
、
)
り
ま
す

私
達
に
必
要
な
干
不
ル
ギ

ー
は
、
標
準

体
重
と
労
作
最
か
ら
算
川
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。 
(※
2
)

も
し
、
摂
り
す
ぎ
た
場
合
に
は
、
運
動

に
よ

っ
て
消
費
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
が
、

食
べ
た
分
に
対
し
て
巡
動
だ
け
で
消
費
す

る
の
は
主
難
の
業
!
や
は
り
食
事
コ

ン
ト

ロ
ー
ル
と
の
併
用
が
必
要
で
す
。

c

正
し
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
基
本
1

痩
せ
る
た
め
に
は
、

「食
べ
な
け
れ
ば
よ

い
」
と
考
え
る
方
が
お
ら
れ
ま
す
が
、
断

食
や
食
事
を
抜
く
等
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
逆

効
果
で
す
。
食
事
を
抜
く
と
私
達
の
か
ら

だ
は
、
生
命
維
持
の
た
め
に
子
ネ
ル
ギ 

い
き
ま
す
。

体
煮
を 
l
h時
減
ら
す
の
に
、
必
要
な
消
費

エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
約 
7
0
0
0
k
c
a
l

圧
、
脂
質
異
常
症
、
糖
尿
病
の
他
、
睡
眠

時
無
呼
吸
症
候
群
や
腰
捕
、
関
節
桶
の
原

因
に
な

っ
た
り
、
そ
れ
ら
の
進
行
に
関
わ

っ

た
り
し
ま
す
。
ま
た
、
肥
満
に
は
、

「
内
臓

脂
肪
型
」
と
「
皮
下
脂
肪
型
」

の
2
種
類

が
あ
り
、
特
に
内
臓
脂
肪
型
の
場
八
一
円
、 

l

L

門川 

の
節
約
を
始
め
、

一
同
の
食
事
で
の
吸
収 

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
の 
-
口 
m
k
c
a
l

以
仁
減
ら
せ
ば
、
計
算
上 
1
ヶ
月
で 

の
減
量
が
実
現
し
、
運
動
す
れ
ば
さ
ら
に

半
く
減
貴
が
可
能
に
な
り
ま
す
c

「
ち
ょ
っ
と
心
配
」
と
忠
わ
れ
る
方
は
、

こ
の
機
会
に
勇
気
を
出
し

て
ご
自
身
の
食

牛
活
を
少
し
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
?

最
後
に
、

「
トん
ら
な
い
食
べ
方
の
工
夫
」

も
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。

ご
参
考
に
な
さ

っ
て
く

だ
さ
い
。 
(※

3
)

も

れ
l
h
M

太� 51d:い食べ方の工夫 ※3 	 ※2 ※� 1 

・食べ過ぎ広い → }丹殴エネルギーをj~え、
|一日に必要なエネルギー量� (kcal)1 |BMI慨間)1=体重岡-;.-(身長� m)2

夕食のとり方も注意|

・ゆっくりよく陥んで食べる →満陵中枢を刺激する。
=標準体重 (kg)

・湿かいものを食べる →副交感神経を刺激し‘	
×体重� lkg当たりに必要恕エネルギー� 

満足感を得る。

・ドレッシングやマヨネーズ等の謡昧料に注意

→エネルギーが意外に多い� 1
《体重� 1kg当たりに必要なエネルギー》

・3食必す!とる。→痩せにくい体を作うない!

朝食lま必すとるl

・野菜‘� i毎草、キノコ類を多めに食べる。� 

→f!tカロリーで、食物編維やミネラルが多く、へルシ一。

根菜類l立体を温めて基礎代� 3討を高めてくれる。
 ※標準体重とは、健康で長生きするための

ベスト体重。生活習慣病にtJ;りにくい数字させるため。売E耳目好き芯ものも食べる。→・たまには、
と言われています。・ながら食いはしない。→� E誌が食べたことを鼠議し芯い。� 



た
ま
S
T
訓
練
の
中
で
訓
練
セ
ン
タ
ー
の

話
を
お
聞
き
し
、
w
e
b
で
調
べ
、
公
共

S
T
、
O
T

c

3
M

P

T

私
は
平
成
れ
年
の
は
月
に 

目
の
脳

内
出
血
を
発
症
し
て
、
前
の 
2
同
は
軽
症

で
し
た
が
今
問
は
症
状
が
重
く
左
片
麻
叫

と
構
音
障
害
、
高
次
脳
機
能
陪
害
が
残
っ

て
し
ま
い
ま
し
た 

ー
ヵ
月
半
の
急
性
則

病
院
で
の
入
院
の
後
、
県
リ
ハ
中
央
病
院、

で
6
ヶ
月
の
リ
ハ
入
院
を
し
て
、

の
リ
ハ
ビ
リ
を
わ
っ
て
い
ま

し
た
の
そ
の
こ
ろ
は
、
同
標
と
し
て
い
た

社
会
復
帰
の
イ
メ
ー
ジ
が
ま
っ
た
く
わ
か

ら
ず
、
不
安
で
い
っ
ぱ
い
で
し
た
。
た
ま

交
通
機
関
を
使
っ
た
訓
練
も
あ
る
と
の
紹


介
が
あ
っ
た
の
で
、
社
会
復
帰
、
復
職
に


不
可
欠
な
通
勤
の
イ
メ
ー
ジ
が
は

っ
き
り


す
る
か
と
考
え
、
訓
練
セ
ン
タ
ー
へ
の
入


所
を
希
望
し
ま
し
た
、
入
所
直
前
に
父
親


の
葬
式
が
あ
っ
た
り
と
か
、
い

ろ
い
ろ
あ


り
ま
し
た
が
、
幻
年
6
月
に
訓
練
セ
ン
タ
ー


入
所
し
ま
し
た
。


い
ま
振
り
返

っ
て
考
え
て
み
る
と
訓
練

自立からの風だより 6号 平成24年3月 6 

より 亘書芸

H
私
は
交
通
事
故
に
よ
り
脊
髄
損
傷
に
な

り
、
事
此
か
ら 
7
ヵ
月
の
入
院
を
経
て入

所 、

こ
の
セ
ン
タ
ー
に
入
所
し
ま
し
た

時
の
間
的
は
復
職

・
自
動
車
運
転
習
熟
で

し
た
。
当
時
は
先
行
き
の
見
え
な
い
決
然

と
し
た
不
安
を
抱
い
て
の
入
所
で
し
た
。

入
所
し
て
最
初
の
頃
は 
l
つ
1
つ
の
訓
練

が
と
に
か
く
半
く
て
で
き
な
い
自
分
が
も

ど
か
し
く
悔
し
く
感
じ
た
毎
日
で
し
た
が
、

々
の
訓
練
の
成
果
も
あ
り
徐
々
に
体
力

も
つ
い
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。
体
力
訓
練

以
外
に
も
こ
の
セ
ン
タ
ー
で
は
様
々
な
訓

c

練
を
受
け
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
車
い

す
操
作
・

パ
ソ
コ
ン
技
能

・
手
動
装
置
に

よ
る
自
動
車
運
転

・
公
共
交
通
機
関
の
利

川
訓
練
、
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
実
に
多

セ
ン
タ
ー
へ
の
入
所
は
私
に
と

っ
て
最
善

手
で
あ
っ
た
と
忠
い
ま
す
。
真
夏
、
炎
天

卜
の
坂
道
訓
練
、
ロ
ー
ド
、
フ
リ 
1
ウ
ォ

キ
ン
グ
な
ど
、
そ
の
時
は
な
ぜ
こ
ん
な
こ

と
を
?
と
も
思
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た

が
、
余
計
な
こ
と
を
考
え
ず
、
た
だ
た
だ

ひ
た
す
ら
前
に
進
む
こ
と
が
、
気
力
、
体

力
の
向
上
に
役
立
っ
た
と
忠
い
ま
す
。
入

所
当
時
は
先
市
方
に
つ

い
て
行
く
こ
と
が l

で
き
ず
い
つ
も
最
後
尾
で
し
た
が
、
少
し

ず
つ
つ
い
て
い
く
こ
と
が
で
き
自
信
に
つ

な
が
り
ま
し
た
。
ま
た
同
じ
よ
う
な
障
害

を
持
つ
利
用
者
の
ト
刀
と
も
お
話
し
す
る
こ

と
が
で
き
、
リ
ハ
ビ
リ
の
方
向
を
な
ん
と

な
く
把
握
で
き
た
こ
と
も
良
か
っ
た
こ
と

の
ひ
と
つ
で
す
。

ま
た
訓
練
の
合
間
を
利
用
し
て
言
葉
の

訓
練
を
か
ね
て
、
般
若
心
経
を
勉
強
し
て

暗
唱
し
た
り
し
て
い
ま
し
た
。
自
円
同
次
脳
機

能
障
害
の
た
め
、
あ
る
は
ず
の
も
の
が
認

識
で
き
ず
、
無
い
と
思

っ
た
も
の
が
実
際

に
は
存
在
し
た
り
と
い
う
こ
と
を
実
際
に

岐
に
わ
た
っ
て
い
ま
す
。
在
宅
復
帰
や
復

職
の
為
に
支
援
員
と
セ
ラ
ピ
ス
ト
の
方
々

が
自
宅
や
会
社
に
訪
問
し
て
卜
さ
り
親
身

に
ア
ド
バ
イ
ス
も
頂
き
ま
し
た
の
車
い
す

で
は
会
社
内
に
す
ら
人
れ
な
い
環
境
だ
っ

た
の
で
す
が
、
お
陰
様
で
配
置
転
換
で
の

復
職
災
訓
が
同
前
に
広
が
り
ま
し
た
。
ま

た
仲
間
や
支
援
員
の
誘
い
で
、
蝶
々
な
車

い
す
ス
ポ
ー
ツ 

(パ
ス
ケ
・
テ
ニ
ス
・
マ

ラ
ソ
ン
)
の
体
験
を
通
じ
て
、
車
い
す
生

活
を
楽
し
む
余
裕
も
生
ま
れ
て
き
ま
し
た 

3

巾
で
も
仲
間
と
参
加
し
た
篠
山
ハ 

フ
マ

ラ
ソ
ン
は
本
当
に
半
く
て
、
何
度
も
「
リ

タ
イ
ヤ
し
て
や
ろ
う
」
と
途
中
思

っ
た
の

で
す
が
、

応
援
し
て
く
れ
た
点
々
の
戸
援

の
一
正
完
走
す
る
事
が
で
き
ま
し
た
。
こ
の

l

体
験
は
私
の
人
生
の
転
機
だ

っ
た
よ
う
に

感
じ
ま
す
。

入
所
当
時
、
「
な
ん
で
施
設
に
入
所
し
な

い
と
い
け
な
い
の
か
」
と
正
直
何
度
も
思

う
事
が
あ
り
ま
し
た
。
途
中
ち
ょ

っ
と
サ

ボ
っ
て
し
ま
っ
た
こ
と
も
あ
り
、
今
と
な

っ
て
は
も
う
少
し
頑
張
れ
ば
よ
か

っ
た
か

な
と
も
忠
い
ま
す
。
そ
れ
で
も
リ
ハ
ビ
リ

病
院
退
院
後
す
ぐ
に
在
宅
に
戻
っ
て

い
た

ら

一
人
で
は
実
現
で
き
な
か
っ
た
、
知
れ

な
か

っ
た
事
が
沢
山
あ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

討
葉
で
は
言
い
尽
く
せ
な
い
良
い
経
験
で

し
た
。
入
所
か
ら 
8
ヵ
月
、
少
し
は

「自

分
ら
し
さ
」
を
取
り
戻
し
た
向
分
と
、
こ

こ
で
知
り
合
え
た
心
強
い
仲
間
が
い
ま
す
。

退
所
後
を
考
え
る
時
、
不
安
や
迷
い
が
な

い
と
い
う
と
嘘
に
な
り
ま
す
が
、
こ
こ
で

の
経
験
や
仲
間
の
存
在
が
あ
る
の
で
こ
れ

経
験
し
て
い
る
と
、
な
ん
と
な
く

「宅
」

の
論
理
が
わ
か
っ
た
よ
う
な
気
が
し
て
、

も
し
か
し
て
お
釈
迦
様
の
惜
り
は
脳
卒
中

の
発
作
だ
っ
た
の
で
は
な
ど
と
、
不
謹
慎

な
こ
と
を
思

っ
た
り
も
し
て
い
ま
し
た

釈
迦
以
外
の
仏
像
は
立
位
が
多
い
の
に
、

釈
迎
像
は
訳
般
市
か
座
位
が
多
い
よ
う
な
気

も
し
ま
す
よ
ね
の

何
度
か
所
外
訓
糾
を
す
る
こ
と
で
、
公

共
交
通
機
関
を
他

つ
て

の
買
い
物
経
験
、

ま
た
通
勤
経
路
の
確
認
を
す
る
こ
と
も
で

き
て
、
世
界
が
広
が

っ
た
よ
う
な
気
が
し

て
充
実
感
が
あ
り
ま
し
た
。
訓
練
セ
ン
タ
ー

は
病
院
と
違

っ
て
、
比
較
的
行
動
に
自
由

が
あ
る
こ
と
が
自
分
に
は
本
当
に
あ
り
が

た
か
っ
た
で
す
。
会
社
が
家
か
ら
速
く
、

車
い
す
で
の
通
勤
は
不
可
能
で
は
な
い
も

の
の
、
ん昨
日
通
勤
す
る
の
は
む
り
と
判
断

し
ま
し
た
。
そ
の
た
め
に
単
身
体
活
を
目

標
と
し
た
、
食
生
活
管
理
プ
ロ
グ
ラ
ム
と

か
、
ハ
ー
フ
ウ

ェ
イ
ハ
ウ

ス
の
利
用
は
自

信
に
つ
な
が
り
あ
り
が
た
か

っ
た
で
す
。

山
立
歩
行
は
で
き
る
様
に
は
成
り
ま
せ
ん

で
し
た
が
、
会
社
か
ら
車
い
す
で
印
分
の c

か
ら
の
人
生
も
何
と
か
楽
し
ん
で
過
ご
し

て
い
け
そ
う
に
思
い
ま
す
。
退
所
ま
で
残

り
わ
ず
か
、
ラ
ス
ト
ス

パ
ー
ト
か
け
て
楽

し
み
ま
す
。

と
こ
ろ
に
、
車
い
す
で
生
活
で
き
る
バ
リ

ア
フ
リ 

の
部
岸
を
支
援
員
さ
ん
の
ご
尽


均
で
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
、
ほ
ほ 
1
年


間
訓
練
セ
ン
タ
ー
に
お
世
話
に
な
っ
た
後


退
所
し
、
現
在
で
は
初
年
ぶ
り
の
単
身
生


活
を
そ
れ
な
り
に
楽
し
み
な
が
ら
、
一冗の


職
場
に
車
い
す
で
通
勤
し
て
、
毎
日
朝
か


ら
タ
ま
で
パ
ソ
コ
ン
と
に
ら
め

っ
こ
し
て


い
ま
す
。


ま
だ
体
に
変
化
は
あ
る
よ
う
な
感
じ
な

の
で
、
今
後
は
介
護
保
険
を
利
用
し
た
訪

問
リ
ハ
で
、
継
続
的
に
あ
き
ら
め
ず
に
リ

ハ
ビ
リ
を
が
ん
ば

っ
て
ゆ
く
つ
も
り
で
す
。

l
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「
車
い
す
に
つ
い
て
』


皆
さ
ん
は
車
い
す
に
つ
い
て
ど
れ
く

ら
い
ご
存
知
で
す
か
?
今
回
、
車
い
す

作
成
の
基
本
的
な
知
識
と
ポ
イ
ン
ト
に

つ
い
て
ご
説
明
し
ま
す
。

ま
ず
、
車
い
す
が
欲
し
い
な
と
思
っ

た
ら
、
自
分
が
ど
の
制
度
に
当
て
は
ま

る
か
を
考
え
ま
す
。
優
先
順
位
と
し
て

は
、
労
災
保
険
、
介
護
保
険
、
身
体
障

害
者
手
帳
の
順
と
な
り
ま
す
。
そ
の
他
、

自
動
車
事
故
等
の
相
手
の
保
険
に
よ
る

補
償
が
あ
る
場
合
は
、
そ
ち
ら
が
優
先

さ
れ
ま
す
。
介
護
保
険
対
象
の
方
は
基

本
的
に
は
レ
ン
タ
ル
対
応
の
車
い
す
の

中
か
ら
選
び
ま
す
。
介
護
保
険
対
象
外

で
身
体
障
害
者
手
帳
を
お
持
ち
の
方
は

補
装
具
と
し
て
作
成
が
で
き
ま
す
。

作
成
に
あ
た
り
手
続
き
の
前
に
考
え

て
お
く
べ
き
ポ
イ
ン
ト
が 
3
つ
あ
り
ま

す
。

①
ど
の
よ
う
な
車
い
す
が
必
要
か
?

言
に
車
い
す
と
言
っ

て
も
非
常
に

た
く
さ
ん
の
種
類
が
あ
り
ま
す
こ
そ
れ

ぞ
れ
用
途
や 

的
に
よ
っ
て
変
わ
り
ま

す
の
で
、
レ
デ
ィ
メ
イ
ド
(
既
製
品
)

で
対
応
で
き
る
範
聞
か
オ
ー
ダ
ー
メ
イ

ド
で
作
成
す
る
必
要
が
あ
る
か
セ
ラ
ピ

ス
ト
や
車
い
す
業
者
等
と
相
談
し
ま
す
。

可
能
で
あ
れ
ば
試
乗
し
詳
細
な
寸
法
や

設
定
を
決
定
し
て
お
き
ま
す
。

⑨
予
算
は
ど
れ
く
う
い
か
?

レ
デ
ィ
メ
イ
ド
の
場
合
は 
1
割
負
担

H

と
な
り
ま
す
が
、
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
の

場
合
、 

1
割
の
他
に
制
度
に
よ
る
助
成

限
度
額
以
上
に
か
か
っ
た
費
用
は
白
己

負
担
と
な
り
ま
す
。
オ
プ
シ
ョ

ン
を
多

く
つ
け
れ
ば
そ
の
分
費
用
も
多
く
か
か

り
ま
す
。

③
車
い
す
業
者
を
ど
こ
に
す
る
か
?


車
い
す
は
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
が
必
要
で


あ
り
、
い
つ
か
は
壊
れ
ま
す
。
ま
た
、


タ
イ
ヤ
や
キ
ャ
ス
タ
ー
は
消
耗
品
で
あ


る
た
め
に
定
期
的
な
取
替
え
が
必
要
で


す
。
地
域
生
活
に
戻
っ
た
際
に
、
こ
れ


ら
の
ア
フ
タ
ー
フ
ォ
ロ
ー
が
し
っ
か
り

し
て
い
る
業
者
を
選
ぶ
こ
と
が
望
ま
し

い
で
す
。

こ
れ
ら
の
ポ
イ
ン
ト
を
踏
ま
え
て
、

車
い
す
の
詳
細
が
決
定
す
れ
ば
各
市
町

村
の
福
祉
の
窓
口
に
行
き
ま
す
(
補
装

具
で
の
作
成
の
場
合
)
。
そ
こ
で
、
必

要
書
類
(
医
師
意
見
書
、
車
い
す
見
積

も
り
書
、
申
請
書
等
)
を
提
出
す
れ
ば、

後
日
、
更
生
相
談
所
に
よ
る
判
定
を
受

け
ま
す
。
そ
こ
で
、
車
い
す
作
成
に
適

当
と
判
断
さ
れ
れ
ば
、
交
付
券
が
発
行

さ
れ
て
そ
れ
と
引
き
換
え
に
作
成
が
始

ま
り
ま
す
。
完
成
ま
で
の
日
数
は
目
安

と
し
て 
3
1
7
週
間
程
か
か
り
ま
す
。

車
い
す
の
耐
用
年
数
は 
6
年
で
す
の
で
、

そ
の
聞
に
修
理
が
必
要
と
な
っ
た
場
合

も
申
請
書
と
見
積
も
り
書
に
よ
る
手
続

き
を
行
え
ば
助
成
を
受
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
の
で
手
順
は
し
っ
か
り
理
解
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

車
い
す
は
足
の
代
わ
り
に
な
る
大
切

な
用
具
で
す
。
車
い
す
選
び
は
今
後
の

生
活
に
大
き
な
影
響
を
与
え
る
と
言
っ

て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
正
し
い

知
識
を
持
っ
て
活
用
し
ま
し
ょ
う
。



同
教
室
の
開
催
に
予
想
以
上
の
手
応
え

を
感
じ
ま
し
た
。
関
係
機
関
と
の
連
携

を
さ
ら
に
強
化
し
、
来
年
度
に
繋
げ
た

い
と
思
い
ま
す
。

..--

利用者の汗さんは、それぞれの目

標を胸に口々 ~ll ll 練に励んでいます。 

11主には挫けそうにな りながら も、励

まし、励まされ、刺激しあえる仲間

います。市11耕lセンターでは毎月、訓練を終えて

編集
後言
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第
お
回

全
国
車
い
す
マ
ラ
ソ
ン
六
会

平
成
お
年
9
月
お
日

「
第
幻
同
全
国

車
い
す
マ
ラ
ソ
ン
大
会
」
が
篠
山
市
の

篠
山
城
跡
マ
ラ
ソ
ン
コ 
l
ス
で
聞
か
れ

ま
し
た
。
自
立
生
活
訓
練
セ
ン
タ
ー
か

ら
は
ハ

ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
の
部
に 
4
名
の

利
用
者
が
参
加
し
、
2
名
の
選
手
が
見

l

事
完
走
!
ハ 

フ
マ
ラ
ソ
ン
男
子

一
般

用
車
い
す
ク
ラ
ス 
3
で
第

2
位
、
第

3

神
戸
市
立
絞
吉
山
学
般
・

「
音
楽
つ
ラ
フ
」
児
施
設
の

ワ
リ
ス
マ
ス
会
で
滴

出
合
山
学
般
突
通
官
金
叙
室

の
ク
リ

ス
マ

ス
会
、
平
成
お
年
は
月

お
お
そ
ら
の
い
え
で
の
ク
リ
ス
マ

H

n 

-盈M主園・ -煉号事 
1 0月下旬に園芸クラブてさつまいもの収穫をし、たくさんの

芋を収穣することができました。翌日には、芋の聾をごま油で煎

り夕食時に提供しました。収積直後の年 1回だけの味わいて=す g

平
成
お
年

9
月 
5
日 

-m日
の
午
前

平
成
お
年
ロ
月
初
日

こ
じ
か
闘
で

位
に
輝
き
ま
し
た 
c

選
手
た
ち
は
気
温

中
、
両
小
学
校
の
交
通
安
全
教
室
が
当

施
設
自
動
車
運
転
練
習
場
(
教
習
コ

ー

ス
)
に
て
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
神
戸
丙

警
察
署
の
協
力
の
下
、
神
戸
市
市
民
参

画
局
、
岡
市
交
通
指
導
員
に
よ
る
通
常

小
学
校
の
グ
ラ
ウ
ン
ド
で
の
実
施
内
容

を
、
ア
ス
フ
ァ
ル
ト
の
車
道

・
横
断
歩

道

・
信
号
機
等
を
使
用
し
て
行

い
ま
し

た
。
児
童
生
徒
が
実
演
や
説
明
を
熱
心

に
見
聞
き
し
、
両
校
と
も 
1
1
4
年
生 

(郎
名 

-m名
)
の
う
ち
、

1
・
2
年

生
は
歩
行
訓
練
、

3
・
4
年
生
は
自
転

車
訓
練
に
取
り
組
み
ま
し
た
。
児
・
常
一
生

徒
の
表
情
や
態
度
か
ら
、
当
施
設
で
の

ス
会
に
参
加
し
ま
し
た
。
こ
の
日
に
向

け
て
練
宵
し
て
き
た

「き
よ
し
こ
の
夜
」

「
ジ
ン
グ
ル
ベ
ル
」
の
2
曲
を
ハ
ン
ド

ベ
ル
と
ギ
タ
!
と
ピ
ア
ノ
で
演
奏
を
行

い
ま
し
た
。
子
供
達
も
歌
っ
て
く
れ
て

2
曲
を
一
縮
に
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
緊
張
し
て
普
段
の
成
果
を
全
て

出
し
切
る
こ
と
は
出
来
な
か

っ
た
で
す

が
、
み
ん
な
で

一
つ
の
事
に
取
り
組
み

達
成
感
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

一
生
懸
命
演
奏
し
た
の
で
子
供
た
ち
に

も
伝
わ
っ
た
と
思
い
ま
す
。 

凶
度
と
肌
寒
い
中
ス
タ
ー
ト、

季
節
を
迎
え
た
田
困
地
帯
を 

実
り
の

-M-
杯
走

る
こ
と
が
山
来
、
沿
道
か
ら
大
き
な
声

援
を
送
っ
て
く
れ
た
地
域
の
方
々
に
拍

手
で
迎
え
ら
れ
ま
し
た
り

がし、る ことがまた大きなブJにな って 収穫したさつまいもは数日後、ドラム缶と炭を用意し焼き芋に

して食べました e 寒くなり始めた時期でドラム缶を闘うように熱々

の焼き芋を食へました。紫芋も植えていたので、焼き上がった芋
地域生活や復職等新し い生情をスタートさせる

が黄色か紫色かドキドキしながら半分に割
方がいら っ しゃい ます。そしてまた新しい方が る楽しみがありました c 日頃の訓練から少

仲間入りしています。 「やってみたいな  jと思わ し絵れ、利用者、 環員ともににぎやかな

れる方、お気軽にお  I?fJい合わせ下.さい。 鳴を過ごしました。


