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今
回
は
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
レ
ッ
ス
ン

チ
ェ
ッ
ク
や
ホ
ー
ム
の
巡
回
を
行
う
、!

Ｋ
Ｅ
Ｅ
Ｐ!

Ｕ
Ｐ
の
メ
ン
タ
ー
の
皆
さ
ん
を!

ご
紹
介
し
ま
す
！!
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メ
ン
タ
ー
の
笠
松
祐
子
で
す
。
い
つ

も
元
気
で
楽
し
い
レ
ッ
ス
ン
を
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。!

!

私
が
Ｋ
Ｅ
Ｅ
Ｐ!

Ｕ
Ｐ
で
仕
事
を
さ

せ
て
い
た
だ
く
き
っ
か
け
は
、
社
長
と

の
初
め
て
の
旅
行
で
し
た
。
そ
れ
ま
で

は
、
同
じ
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
の
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
仲
間
と
し
て
た
ま
に
飲
み

会
で
会
う
程
度
で
し
た
。!

!

私
達
は
共
通
の
先
輩
に
沖
縄
旅
行
に

誘
わ
れ
、
そ
れ
以
降
社
長
と
急
接
近
し

た
よ
う
に
思
い
ま
す
。
旅
行
か
ら
帰
っ

た
後
、
「
祐
ち
ゃ
ん
、
大
変
な
こ
と
に

な
っ
ち
ゃ
っ
た
よ
」
と
高
齢
者
向
け
運

動
指
導
の
事
業
を
始
め
、
会
社
を
設
立

す
る
こ
と
を
聞
き
ま
し
た
。
そ
こ
か
ら

が
、
私
と
Ｋ
Ｅ
Ｅ
Ｐ!

Ｕ
Ｐ
の
始
ま
り

で
、
ホ
ー
ム
で
の
運
動
指
導
・
人
事
を

担
当
し
、
日
々
勉
強
を
さ
せ
て
頂
き
ま

し
た
。
高
齢
者
に
魅
了
さ
れ
て
、
も
う

す
ぐ
"
年
に
な
り
ま
す
。
た
と
え
認
知

症
が
あ
っ
て
も
、
お
辞
儀
ひ
と
つ
が
素

敵
な
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
達
に
は
、
「
私
も

見
習
わ
な
く
て
は
」
と
感
じ
さ
せ
ら
れ

ま
し
た
。
大
変
な
時
代
を
生
き
抜
い
て

こ
う
し
て
日
本
を
築
き
上
げ
て
下
さ
っ

た
人
生
の
大
先
輩
に
今
こ
う
し
て
携
わ

る
こ
と
が
出
来
て
幸
せ
で
す
！!
!

安
全
・
楽
し
さ
・
効
果
を
心
が
け
、
尊

敬
の
念
を
持
っ
て
日
々
接
し
て
い
ま
す
。!

!

現
在
は
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
の
運
動

指
導
も
し
て
お
り
、
主
に
ダ
ン
ス
系
プ

ロ
グ
ラ
ム
で
弾
け
て
い
ま
す
。
趣
味
は

食
べ
る
こ
と
が
好
き
な
の
で
、
料
理
で

す
。
安
く
て
栄
養
価
が
高
い
美
味
し
い

料
理
を
研
究
し
な
が
ら
お
菓
子
も
作
っ

て
い
ま
す
。
実
家
に
帰
る
と
父
に

「
帰
っ
て
来
た
、
食
べ
る
バ
キ
ュ
ー
ム

カ
ー
」
と
言
わ
れ
ま
す…

!
!

高
齢
者
と
接
す
る
よ
う
に
な
り
、
両

親
を
大
切
に
し
た
い
気
持
ち
が
大
き
く

な
り
、
な
る
べ
く
家
族
が
集
ま
れ
る
よ

う
企
画
す
る
の
で
す
が
、
な
か
な
か
集

ま
れ
ず…

!
!

今
は
、
姪
っ
子
に
も
早
く
会
い
た
い

と
願
っ
て
い
ま
す…
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メ
ン
タ
ー
の
出
口
ま
ど
か
で
す
。

私
の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
を
簡
単
に
お

話
し
し
ま
す
。!

!

旅
行
会
社
の
法
人
営
業
＆
添
乗

員
を
経
て
、
学
生
時
代
か
ら
部
活

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
作
成

経
験
を
活
か
し
、
エ
ア
ロ
ビ
ク

ス
・
ヒ
ッ
プ
ホ
ッ
プ
を
ス
ポ
ー
ツ

ク
ラ
ブ
で
レ
ッ
ス
ン
し
て
い
ま
し

た
。
脱
サ
ラ
後
、
渡
米
し
て
大
学

院
へ
行
き
、
応
用
運
動
科
学
・
運

動
生
理
学!

理
学
修
士
号
取
得
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
だ
け
で
は
な
く
、

病
院
で
患
者
さ
ん
や
医
師
・
看
護

師
に
運
動
療
法
の
指
導
も
し
て
き

ま
し
た
。
自
分
の
出
産
後
は
、
産

前
産
後
ピ
ラ
テ
ィ
ス
や
マ
ミ
ー
＆

ベ
ビ
ー!

エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
を
メ
イ

ン
に
自
宅
で
ク
ラ
ス
を
開
催
し
た

り
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
レ
ッ
ス
ン
・
ス

モ
ー
ル
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
を
受

け
持
っ
て
い
ま
し
た
。
ヨ
ガ
以
外

は
だ
い
た
い
レ
ッ
ス
ン
経
験
が
あ

り
ま
す
。
約
#$
年
ぶ
り
に
帰
国
後
、

Ｋ
Ｅ
Ｅ
Ｐ!
Ｕ
Ｐ
に
お
世
話
に

な
っ
て
い
ま
す
。!

!

現
在
は
高
齢
者
の
た
め
の
レ
ッ

ス
ン
を
メ
イ
ン
に
、
年
齢
層
の
高

い
方
々
の
脳
ト
レ
エ
ア
ロ
や
ピ
ラ

テ
ィ
ス
ベ
ー
ス
の
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト

レ
ー
ナ
ー
と
し
て
活
動
中
で
す
。

と
に
か
く
『
楽
し
ん
で
も
ら
う
事

→

継
続
』
に
繋
が
る
よ
う
に
レ
ッ

ス
ン
を
さ
せ
て
頂
い
て
い
ま
す
。!

興
味
が
あ
る
こ
と
は
、
メ
デ
ィ
カ

ル
ハ
ー
ブ
で
す
。
面
白
い
情
報
が

あ
り
ま
し
た
ら
、
ぜ
ひ
教
え
て
下

さ
い
！!

!

特
技%

!

テ
ニ
ス!!

断
捨
離!!

テ
コ
ン
ド
ー!

好
き
な
こ
と%

ぞ
う
き
ん
が
け!

&

長
い
廊
下
ほ
ど
燃
え
る
！'!!

!

ハ
イ
キ
ン
グ!

イ
ス
ラ
ム
圏
め
ぐ
り!

!

H�Fä)��ÓH�!
���•  G�FùFÛH�F÷FàFñ G�FùFÛH�!
�Ò�º FÛG�GoG•GMGŠFøFçFö�q3
F¹!
GzGQGGG•F÷Fÿ'�G�FÛFú7º�V�¼�8
G�Fû6×FáFöFÔG�F¹!
G�FïF¸(F ©F÷GkG2G•GVG"FçFóFÛG�
�²FåFØFïGzGQGGG•F÷�ŒG�FÚFÚFÝFß
G�FÛG�G�FéFÔGzGQGGG•Fû��0ÛFÜ
FÒG�F¹!

�¸�\H�9×�`G‰�B�Û�!G‰!
 A�•G‰�•�L�Œ!

���• ! G�FùFÛ!



$Î/œ�¥ !"#$)$%'
'¨ '%'�s  '¨ '" �• !

&k�( G2G•GMGaGsGŠ!
�¸�\H�GzGGGVG‚G1Gw�Ý�]G‰!
�a#ã1Â+ê�«G‰�È�«-ˆ�? ! !

%¼�N! #ä�F!

!
/28 F÷�vG��VFâFö�'FçFÔ�¦G"�±�À7ŸFçFöFÔG�Fé!
2A�eG‰�Y�óG��NG�FúFùFùG#Fú�¦F÷G�H+H'Gÿ!
G�Fï3UFëFö�'FçFÔ
×%?FúFùG��À7ŸFçFöFÔG�FéF¹!
!

C!

1,2)3*/0-), !

�!�8�+�û !

�!�8�+�û !

H(. �Û!

!

皆
様
、
は
じ
め
ま
し
て
。
（
お

会
い
し
た
こ
と
の
あ
る
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
ね
）!

東
京
生
ま
れ
の
東
京
育
ち
２
３
区

在
中
の
？
？
歳
で
す
。!

好
き
な
こ
と
：
身
体
を
動
か
し
て

汗
を
か
く
こ
と
（
マ
イ
ペ
ー
ス
で

の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
時
間
が
あ
れ
ば

し
て
い
ま
す
！
）!

好
き
な
も
の
：
果
物
や
ス
イ
ー
ツ

（
毎
日
食
べ
ま
す
！
）!

苦
手
な
も
の
：
お
酒
（
全
く
飲
め

ま
せ
ん
が
飲
み
会
に
は
行
き
、
ひ

た
す
ら
食
べ
て
ま
す
！
）!

現
在
担
当
さ
せ
て
頂
い
て
い
る
施

設
：
レ
ス
ト
ヴ
ィ
ラ
仙
川
・
世
田

谷
船
橋
・
板
橋
蓮
根
、
そ
の
他
で

も
主
に
高
齢
者
の
方
へ
の
運
動
教

室
の
仕
事
を
し
て
い
ま
す
。
毎
日

色
々
な
方
と
お
会
い
で
き
、
楽
し

く
仕
事
が
出
来
て
い
る
こ
と
に

日
々
感
謝
し
て
い
ま
す
。!

!

あ
る
現
場
で
参
加
者
の
方
に

「
仕
事
が
楽
し
い
で
し
ょ
う
」
と

お
声
を
か
け
て
頂
い
た
こ
と
が
あ

り
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
「
は
い
」

と
お
答
え
し
ま
し
た
が
続
い
て

「
楽
し
さ
が
伝
わ
っ
て
く
る
よ
」

と
笑
顔
で
返
し
て
下
さ
り
、
嬉
し

い
気
持
ち
と
同
時
に
常
に
自
分
が

楽
し
く
動
か
な
く
て
は
い
け
な
い

な
と
実
感
す
る
こ
と
が
出
来
ま
し

た
。!

!

楽
し
く
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
す

る
こ
と
と
共
に
当
然
の
こ
と
な
が

ら
効
果
・
結
果
が
求
め
ら
れ
る
現

場
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
顕
著
な
効

果
を
出
す
こ
と
が
難
し
い
介
護
施

設
で
の
レ
ッ
ス
ン
は
悩
む
こ
と
・

上
手
く
い
か
な
い
こ
と
も
多
く
あ

り
ま
す
が
、!

「
今
こ
の
方
に
必
要
な
こ
と
は
何

か
」!

を
考
え
、
時
に
は
見
守
り
、
そ
し

て
お
声
か
け
を
し
て
い
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。!

ま
だ
ま
だ
日
々
学
ぶ
こ
と
が
多
く

あ
り
、
皆
様
か
ら
も
新
た
な
気
付

き
が
頂
け
る
と
確
信
し
お
会
い
で

き
る
こ
と
を
楽
し
み
に
し
て
お
り

ま
す
。
ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願
い
致

し
ま
す
。!

!!
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事
故
報
告
の
翌
日
、
ホ
ー
ム
に
電
話
連
絡

を
し
た
際
、
多
く
の
の
ホ
ー
ム
で!

「
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
先
生
に
ご
迷
惑
を

か
け
て
申
し
訳
あ
り
ま
せ
ん
。
お
気
に
な
さ

ら
な
い
で
下
さ
い
」!

と
い
う
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
を
気
遣
う
お
言

葉
を
頂
い
て
お
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
ワ
タ

ミ
の
介
護
と
Ｋ
Ｅ
Ｅ
Ｐ!

Ｕ
Ｐ
と
の
間
で

【
施
設
内
の
事
故
は
施
設
の
責
任
】!

と
い
う
契
約
を
交
わ
し
て
お
り
ま
す
。
し
か

し
事
故
発
生
時
、
ホ
ー
ム
側
の
こ
の
よ
う
な

対
応
や
言
動
は
、
日
頃
か
ら
ホ
ー
ム
と
円
滑

な
関
係
を
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
み
な
さ
ん

が
築
い
て
い
る
か
ら
で
し
ょ
う
。
例
え
ば
、

ス
タ
ッ
フ
の
方
と
参
加
者
様
の
ご
様
子
に
つ

い
て
お
話
し
し
た
り
、
何
気
な
い
話
で
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
っ
て
い
る
こ
と
で
、

事
故
が
起
こ
っ
た
際
、
何
か
困
っ
た
事
が

あ
っ
た
際
の
施
設
の
反
応
も
変
わ
っ
て
く
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
施
設
に
よ
っ
て

は
未
だ
サ
ポ
ー
ト
に
つ
い
て
頂
け
な
い
と
こ

ろ
も
あ
り
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ど
こ
ろ

で
は
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。!

!!!!!!!!!!!!!!!

!!!

巡
回
時
に
必
ず
、
サ
ポ
ー
ト
の
お
願
い
を

し
て
お
り
ま
す
が
、
完
全
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。!

ホ
ー
ム
側
も
人
手
不
足
や
他
の
業
務
と
重
な

り
、
サ
ポ
ー
ト
体
制
が
不
完
全
な
場
合
が
あ

る
と
思
い
ま
す
。
で
す
が
、
是
非
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
の
皆
さ
ん
か
ら
も
ス
ム
ー
ズ
に

レ
ッ
ス
ン
に
参
加
出
来
る
よ
う
な
声
掛
け
や

サ
ポ
ー
ト
の
お
願
い
を
し
て
く
だ
さ
い
。!

!

今
回
の
〈
ス
マ
イ
ル
ア
ッ
プ
コ
ン
テ
ス

ト
〉
で
も
沢
山
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
方

法
を
拝
見
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
皆
さ
ん
素

晴
ら
し
い
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
お
持
ち
で
す
ね
！!

人
と
人
と
の
繋
が
り
を
参
加
者
の
方
だ
け
で

な
く
、
ス
タ
ッ
フ
の
方
と
も
是
非
広
げ
て
欲

し
い
と
思
い
ま
す
。!

!

ホ
ー
ム
と
の
良
い
関
係
が
築
か
れ
、
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
皆
さ
ん
や
参
加
者
の
方
に

と
っ
て
、
楽
し
く
安
全
な
レ
ッ
ス
ン
が
出
来

る
環
境
で
あ
る
こ
と
を
切
に
願
い
ま
す
。!

!
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理
学
療
法
士
を
目
指
し
た
き
っ
か
け
は
？!

!
!

!

平
成
"
年
#
月
、
友
人
の
運
転
す
る
自
動
車
の
助
手
席
に

乗
っ
て
い
る
時
に
、
交
通
事
故
に
遭
い
内
臓
破
裂
、
意
識
不

明
の
重
体
と
な
り
ま
し
た
。
早
朝
だ
っ
た
た
め
、
輸
血
の
為

の
血
液
が
十
分
に
あ
り
（
出
血
が
ひ
ど
く
か
な
り
の
量
の
輸

血
が
必
要
で
し
た
。
）
ま
た
、
奇
跡
的
に
、
大
腸
だ
け
の
損

傷
で
し
た
の
で
（
顔
な
ど
は
ガ
ラ
ス
の
破
片
が
刺
さ
り
傷
だ

ら
け
で
し
た
が
・
・
・
）
一
命
を
取
り
留
め
、
後
遺
症
も
ほ

と
ん
ど
残
ら
な
い
状
態
で
$%
日
ほ
ど
で
退
院
す
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
し
か
し
今
で
も
、
意
識
が
覚
め
て
か
ら
の
全
身

の
痛
み
は
忘
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
初
め
て
身

体
を
起
こ
さ
れ
た
時
の
内
臓
が
下
に
落
ち
る
感
触
、
重
力
の

重
た
さ
も
明
確
に
記
憶
し
て
い
ま
す
。!

!

入
院
中
は
安
静
に
す
る
こ
と
が
多
く
、
特
別
に
リ
ハ
ビ
リ

な
ど
も
な
か
っ
た
た
め
、
た
っ
た
５
ｍ!

歩
く
の
に
息
が
切
れ
、

足
は
痩
せ
細
り
、
す
ぐ
に
疲
れ
を
感
じ
る
状
態
で
し
た
。!

!

ち
ょ
う
ど
そ
の
頃
、
就
職
活
動
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

時
期
で
し
た
。
し
か
し
、
会
社
に
就
職
す
る
こ
と
に
疑
問
を

持
っ
て
い
た
と
こ
ろ
、
知
り
合
い
に
リ
ハ
ビ
リ
の
専
門
職
が

あ
る
と
の
こ
と
を
聞
き
、
自
分
が
感
じ
た
肉
体
的
、
精
神
的

な
苦
痛
か
ら
少
し
で
も
楽
に
な
れ
る
た
め
の
手
伝
い
が
で
き

な
い
か
と
思
い
、
理
学
療
法
士
を
目
指
す
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。!

!!

仕
事
を
す
る
う
え
で
一
番
大
切
に
し
て
い
る
こ

と
は
何
で
す
が
H�!

!!

以
前
は
知
識
や
技
術
を
た
だ
提
供
し
て
い
け
ば
、
結
果
は

つ
い
て
く
る
と
思
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
経
験
を
積
ん
で
い

く
に
あ
た
り
、
ま
ず
は
自
分
自
身
が
肉
体
的
に
も
精
神
的
に

も
安
定
し
て
い
な
く
て
は
、
患
者
様
、
利
用
者
様
の
肉
体
的
、

精
神
的
な
変
化
を
導
け
な
い
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
I½!
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!
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こ
の
仕
事
に
つ
い
て
良
か
っ
た
こ
と
、
辛
か
っ

た
こ
と
は
何
で
す
か
？!

!!

患
者
様
、
利
用
者
様
の
痛
み
の
改
善
や
機
能
回
復
が
見
ら

れ
た
時
は
も
ち
ろ
ん
嬉
し
い
の
で
す
が
、
患
者
様
、
利
用
者

様
と
の
信
頼
関
係
が
で
き
て
き
た
と
き
に
、
少
し
ず
つ
本
当

の
悩
み
や
、
苦
し
さ
を
打
ち
明
け
て
下
さ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
時
に
何
と
か
役
に
立
て
な
い
の
か
と
考
え
た
り
、

行
動
で
き
る
こ
と
は
こ
の
仕
事
に
就
く
前
の
自
分
に
は
最
も

足
り
な
い
感
覚
だ
っ
た
の
で
、
大
変
で
す
が
嬉
し
く
感
じ
る

瞬
間
で
も
あ
り
ま
す
。!

!

逆
に
辛
か
っ
た
こ
と
は
沢
山
あ
り
す
ぎ
て
書
き
き
れ
な
い

の
で
す
が
、
&
つ
あ
げ
る
と
す
れ
ば
、
結
果
が
出
て
い
な
い

に
も
関
わ
ら
ず
、
「
い
つ
も
あ
り
が
と
う
」
「
大
分
楽
に

な
っ
て
き
た
・
・
・
」
な
ど
の
言
葉
を
頂
い
た
ま
ま
担
当
を

外
れ
る
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
う
時
は
本
当
に
申
し
訳
な
い
気

持
ち
で
一
杯
に
な
り
ま
す
。
も
っ
と
優
秀
な
人
が
担
当
だ
っ

た
ら
・
・
・
違
う
未
来
が
待
っ
て
い
た
の
で
は
な
い
か
な
ど

自
問
自
答
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。!

!!!

そ
の
他!

!!

最
近
は
&
歳
"
カ
月
に
な
る
娘
中
心
に
生
活
を
送
っ
て
る

の
で
す
が
、
子
供
と
接
し
て
い
る
と
本
当
に
気
付
か
さ
れ
る

こ
と
が
多
々
あ
り
ま
す
。!

!

例
え
ば
、
子
供
が
笑
っ
て
い
る
だ
け
で
、
自
分
の
肉
体
的
、

精
神
的
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
た
り
、
子
供
を
通
し
て
の
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
ー
が
広
が
る
こ
と
で
、
今
ま
で
の
自
分
に
は
な
か
っ
た

視
野
や
思
考
を
持
つ
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し

た
。
そ
の
為
最
近
で
は
、
子
育
て
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す

が
、
実
は
こ
ち
ら
が
育
て
ら
れ
て
い
る
の
か
な
？
と
思
う
よ

う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。!

!

こ
れ
か
ら
も
親
子
で
成
長
し
あ
い
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。!

!
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身体が柔らかいのは、筋肉が良く伸びるからでしょうか( ズバリいうと、答えはノー。!
実は筋肉というのは、自分の意志では伸ばすことが出来ず、縮ませるか、元の状態に戻すしかありません。筋肉は拮抗した関係を
持つ、｢縮む筋肉｣と｢伸ばされる筋肉｣の連係により動きます。例えば、二の腕の力こぶで言えば、肘を伸ばした状態から曲げたと
きに縮むのが上腕二頭筋の力こぶ、伸ばされるのがその裏側の上腕三頭筋になります。そして曲げた肘を伸ばそうとすると今度は
逆に、上腕二頭筋が伸ばされ、上腕三頭筋が縮まるという関係になります。その時筋肉は、伸ばされているのであって、積極的に
伸びているのではないということ。これを外部からの力で伸ばそうと試みたのがストレッチでした。!
! しかし最近の研究ではストレッチにも是非があり、ストレッチを取り入れずにウォーミングアップを行うスポーツ選手も増えて
きました。というのも、外部からの力で無理やり筋肉を伸ばすと、脳は自分の身を守るために無意識に耐えようと拘縮する、つま
り反射的に硬く縮まろうとする性質があることが分かってきたのです。!
! !
���}�?�I�b6=�c+;�_�6�~>ƒ>ƒ>ƒ " !
長座（足を投げ出した座位姿勢）の姿勢から、脚を開いて)*+ 度に近いような開脚を平気で行う体操選手でも、長座から前屈しよ
うとすると、以外に曲がらなかったりする選手がいます。これは一体どういうことが起こっているのでしょうか？!
! 身体そのものが柔軟性を富むように見える新体操やバレエも実は、脳がその動作を記憶し、関節を順序正しく複合的に動かすこ
とで、きめ細かく繋がった曲線的な動作を実現しているのです。筋肉自体の伸展率は、それほど多いわけではないのです。つまり
柔らかな動作や可動域の広さを司る鍵を握っているのは、脳ということになります。脳が行おうとする動作に嫌悪感を持たなけれ
ば、身体はその動きを許してくれるのです。力でグイグイやっても、脳が嫌がっていては決して結果は出ず、逆に身体を壊しかね
ません。思い返せば、子供のころの方が運動を上手く出来ていた感覚はありませんか？大人のように考えて動きをコントロールす
ることが出来ない幼い脳は、身体をどうすれば上手く使えるか、運動を上手く行えるか、その本能に従うことで高いパフォーマン
スを発揮していたと言えます。若いころのように動きたければ、余計な知恵や力を引き算することです。知識を詰め込むほど、本
能的な動きを損ねてしまいます。これはストレッチだけではなくボディケア全体に言えることかと思います。何かを加えるのでは
なく、力を抜く、ゆるめる所からはじめる事で、人間が本来持つパフォーマンスを発揮できるようになります。!
!
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機
能
訓
練
の
重
要
性!

!!

横
浜
市
金
沢
区
に
あ
る
「
デ
イ

サ
ー
ビ
ス!

託
老
所
え
ん
」
に
て

ケ
ア
ス
タ
ッ
フ
・
看
護
師!
総
勢

２
０
名
様
向
け
に
、
「
グ
ル
ー
プ

体
操
や
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
ー
」
を

上
達
し
た
い
！!

引
き
出
し
を
増

や
し
た
い
！
と
の
要
望
か
ら
、
,

月
-
日
、
#+
月
.
日
の
２
日
間
に

分
け
て
研
修
会
を
実
施
し
ま
し
た
。!

最
近
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
の
機
能

訓
練
が
重
要
視
（
義
務
化
）
さ
れ

て
き
て
お
り
、
職
員
の
方
々
の
通

常
業
務
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
体
操
の
指
導
は
、
入
浴

や
食
事
等
の
生
活
介
助
業
務
と
は

違
い
、
職
員
の
苦
手
な
業
務
に
な

り
、
研
修
会
で
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
向
上
が
課
題
で
し
た
。!

!

そ
ん
な
中
、
我
々
は
最
初
に
、

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
##
種
目
・

ボ
ー
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
８
種
目
を

実
施
し
、
グ
ル
ー
プ
体
操
の
楽
し

さ
と
体
操
の
効
果
を
体
感
し
て
頂

く
事
に
し
ま
し
た
。
日
頃
か
ら
運

動
不
足
を
感
じ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る

と
い
う
方
が
多
く
、
大
き
な
声
で

数
を
数
え
な
が
ら
、
元
気
に
身
体

を
動
か
し
て
ス
ッ
キ
リ
し
た
表
情

を
浮
か
べ
る
方
や
、
身
体
の
使
う

場
所
・
使
い
方
・
説
明
の
声
掛
け

な
ど
真
剣
に
メ
モ
を
取
ら
れ
て
い

る
様
子
も
見
ら
れ
ま
し
た
。!

!!
!

!

そ
の
後
、
実
際
に
各
自
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
を
し
て
頂
き
ま
し

た
。
研
修
会
に
参
加
し
て
い
る
職

員
の
皆
さ
ん
と
の
和
や
か
な
雰
囲

気
が
後
押
し
て
、
シ
ッ
カ
リ
前
を

向
き
、
聞
き
取
り
や
す
い
声
で
、

自
信
を
持
っ
て
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

シ
ョ
ン
し
て
下
さ
る
方
が
多
く
、

大
変
嬉
し
か
っ
た
で
す
。!

!
体
操
指
導
へ
の
苦
手
意
識
を
、

少
し
は
克
服
し
て
頂
け
た
の
で
は

な
い
か
と
感
じ
ま
し
た
。!

!

世
代
に
あ
っ
た
指
導
を!

!!

今
回
の
参
加
者
か
ら
「
高
齢
者

の
女
性
は
、
両
足
を
広
げ
る
動
作

を
お
行
儀
が
悪
い
の
で
や
り
ま
せ

ん
」
と
お
話
さ
れ
た
方
が
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
し
た
。!

私
た
ち
運
動
指
導
者
は
、
両
足
を

広
げ
る
代
わ
り
に
他
の
動
作
で
対

応
し
た
り
、
そ
の
動
作
が
生
活
の

ど
の
場
面
で
役
立
つ
か
を
説
明
し
、

納
得
し
て
頂
く
事
が
出
来
ま
す
。

し
か
し
、
私
た
ち
が
当
た
り
前
に

や
っ
て
い
る
体
操
の
動
作
を
「
お

行
儀
が
悪
い
」
と
感
じ
る
高
齢
者

が
い
る
と
い
う
事
を
、
改
め
て
学

び
、
さ
ら
に
対
象
者
の
世
代
に

あ
っ
た
「
指
導
力
」
「
伝
え
る
力

の
大
切
さ
」
を
実
感
し
ま
し
た
S“!

! 
!
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!
! リハビリデイサービス! ポーラスターの/ 号店（藤沢店）- 月#日にオープンしました。!
, 月で/ 年目を迎える鵠沼店は、インストラクター・ケアスタッフ・看護師・ドライバー等の様々な役割
を持つスタッフが、素晴らしいチームワークにより、いつも笑顔の絶えないデイサービスに成長しまし
た。お客様との信頼関係も築けており、今回オープンした新店舗へお友達をご紹介下さる方もいらっ
しゃいます。もっと多くの高齢者の方々に、ポーラスターでの「楽しく・効果的な機能訓練」を提供さ
せて頂きたいとの思いで/ 号店（藤沢店）をオープンしました。!
! 藤沢店は、南藤沢の事務所の近くに位置しており、大きな公園もある環境の良い場所ですが、公園の
周りには同じサービスを提供するデイサービスが/ 件ある激戦区でもあります。!
! /+#. 年の介護保険改定では、要支援の切り離しや介護保険料の自己負担額が増えるかも？など・・・。
先行き不透明な状態です。しかし、スポーツクラブ業界で鍛えられたサービス精神がこのような不安な
時は、前向きな発想に変えてくれます。激戦区であっても、介護保険が切り離されても、お客様の満足
と期待に応えられるサービスさえしていれば、実費でも「通いたい」と思って頂ける事を経験で学んで
います。!
! 今後も、介護保険の有無に関わらず、藤沢地域内「顧客満足012#」を目指し頑張ります。!
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