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イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

乾
燥
と
寒
さ
が
気
に
な
る
季
節

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
空
気
が
乾
燥
す
る
12

月
か
ら
3
月
に
か
け
て
特
に
気
を
付
け
た

い
伝
染
病
。
感
染
力
が
非
常
に
強
く
、
短

期
間
で
あ
っ
と
い
う
ま
に
大
流
行
す
る
恐

れ
が
あ
り
ま
す
。

放
っ
て
お
く
と
、
中
耳
炎
、
副
鼻
腔
炎
、

肺
炎
な
ど
重
い
症
状
を
合
併
す
る
こ
と
が

あ
る
の
で
油
断
は
禁
物
で
す
。

に
ご
用
心

★
風
邪
と
ど
う
違
う
の
？

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
特
徴
は
、
強
い
症
状

が
急
に
出
る
こ
と
。38
℃
以
上
の
高
熱
や
、

悪
寒
、
頭
痛
、
筋
肉
痛
、
関
節
痛
な
ど
の

全
身
症
状
が
突
然
現
れ
た
ら
要
注
意
。

ふ
つ
う
の
風
邪
の
場
合
に
は
、く
し
ゃ
み
、

鼻
水
、の
ど
の
痛
み
な
ど
が
段
々
と
現
れ

ま
す
。

★
予
防
す
る
に
はイ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
空
気
中

の
ウ
イ
ル
ス
を
吸
い
込
ん
だ
り
、

手
に
付
い
た
ウ
イ
ル
ス
が
口
や

鼻
の
粘
膜
に
付
く
こ
と
で
感
染

し
ま
す
。
ウ
イ
ル
ス
を
洗
い
流

す
た
め
、
う
が
い
と
手
洗
い
が

効
果
的
。

ま
た
、
部
屋
の
中
に
ウ
イ
ル
ス

を
た
め
込
ま
な
い
よ
う
に
、
こ

ま
め
な
換
気
を
し
、
ウ
イ
ル
ス

を
外
へ
逃
が
し
ま
す
。

加
湿
器
で
湿
度
を
調
節
す
れ
ば
、

ウ
イ
ル
ス
の
活
動
を
抑
え
、
の

ど
や
鼻
の
乾
燥
も
防
げ
ま
す
。

で
き
る
だ
け
早
く
病
院
へ
。
初
期
症
状
の

段
階
で
効
く
薬
も
あ
る
の
で
、
医
師
に
相

談
を
。
せ
き
や
熱
な
ど
の
症
状
が
長
引
く

場
合
は
、
肺
炎
も
疑
わ
れ
ま
す
。

★
か
か
っ
て
し
ま
っ
た
ら

市
販
の
風
邪
薬
は
熱
、
咳
、
鼻

水
な
ど
の
症
状
を
抑
え
る
薬
で

す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
直
接

効
く
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
抗
生
物
質
は
細
菌
に
は
効

き
ま
す
が
、
ウ
イ
ル
ス
に
は
効

果
が
あ
り
ま
せ
ん
。
以
前
に
病

院
で
も
ら
っ
た
薬
の
残
り
は
、

同
じ
効
果
が
あ
る
と
は
限
ら
な

い
の
で
、
必
ず
病
院
で
相
談
を
。

×★
こ
れ
は
し
な
い
で
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パ
ソ
コ
ン
ヘ
ル
プ

サ
ー
ビ
ス
開
始
し
ま
し
た
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第
10
回 

大
阪
大
学
付
属
病
院
保
健

医
療
福
祉
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
部

フ
ォ
ー
ラ
ム
「
病
院
と
地
域
が
支

え
る
生
き
る
力
」
に
、
梶
原
ケ
ア

マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
パ
ネ
リ
ス
ト
と
し

て
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
に
参
加
し

ま
し
た
。

▲
左
か
ら
三
番
目
が
梶
原
ケ
ア

マ
ネ
ジ
ャ
ー
。
在
宅
医
療
の
あ

り
か
た
に
つ
い
て
介
護
分
野
の

視
点
か
ら
意
見
を
述
べ
ま
し
た
。

▲

会
場
は
聴
講
者
で
満
席
。

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

か
ら
の
お
し
ら
せ

「
ゆ
い
ま
ー
る
ケ
ア
セ
ン
タ
ー

で
す
」
と
名
乗
っ
た
と
き
、

た
い
が
い
の
反
応
は「
え
？

も
う
一
度
お
願
い
し
ま
す
」

と
尋
ね
ら
れ
ま
す
。

沖
縄
に
行
く
と
し
ょ
っ

ち
ゅ
う
目
に
す
る
、
耳
に

す
る
言
葉
「
ゆ
い
ま
ー
る
」。

簡
単
に
説
明
す
る
と
「
助

け
合
い
」「
お
互
い
様
」
み

た
い
な
意
味
な
ん
で
す
が
、

こ
れ
の
も
と
は
日
本
各
地

で
古
来
か
ら
伝
わ
る
「
結
」

と
い
う
制
度
ら
し
い
で
す
。

こ
れ
は
共
同
作
業
を
お
こ
な
う

こ
と
な
の
で
す
が
、
ほ
と
ん
ど

は
既
に
廃
れ
て
い
て
、
現

在
で
は
わ
ず
か
に
合
掌
造

り
の
茅
葺
屋
根
の
葺
き
替

え
に
結
の
制
度
が
残
っ
て

い
る
ぐ
ら
い
だ
そ
う
で
す
。

「
結
」の
順
番
を
持
っ
て「
ま

わ
る
」
で
「
ゆ
い
ま
ー
る
」。

な
ぜ
沖
縄
だ
け
に
脈
々
と

残
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う

か
？

沖
縄
に
行
っ
て
、
沖
縄
の

人
と
一
緒
に
生
活
し
て
い

る
と
な
ん
と
な
く
わ
か
っ

て
来
る
の
が
不
思
議
で
す
。

「ゆいまーる」という言葉
ゆ
い
ま
ー
る
の
パ
ソ
コ
ン
ヘ
ル
プ

な
ら
、
情
報
処
理
の
資
格
と
介
護

の
資
格
の
両
方
を
持
つ
ス
タ
ッ
フ

が
対
応
。
ご
自
宅
に
訪
問

し
て
、
わ
か
ら
な
い
と

こ
ろ
を
そ
の
場
で
解

決
い
た
し

ま
す
。

ケアマネ４年目の豊川です。それなりの年になり、
あっちこっちが痛い身体に鞭打って精進の毎日で
す。少しでも若返るよう、プチストッレッチを紹
介しましょう。首を思いっきり上にのばします。
キープしつつ、「アイーーーン！！」と言いましょ
う。10 秒ほどキープです。きれいな首すじになる
そうです。

スタッフ紹介

梶原とみ子介護支援専門員

豊川 昭代介護支援専門員

ケアマネジャー編

ケアマネジャーの梶原です。気はやさしいが
力持ちではありません。
介護が必要になっても住み慣れた自宅や地域
で、自分らしく安心して日々の生活が送れる
よう、そして、皆さんの笑顔がみれるよう、
がんばりますので末永くよろしく御願いし
まーす♪


