


ノーリフティング
ワンポイント
レッスン
今回は、姿勢と腰痛
との関係について
お話します！

　

俳
句
は
何
歳
に
な
っ
て
も
楽
し
む
こ
と
が
で

き
ま
す
。
俳
句
の
輪
は
ど
ん
ど
ん
広
が
り
、
現

在
で
は
、
M
様
を
座
長
と
し
て
気
軽
に
俳
句
を

楽
し
む
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
『
初
め
て
の
俳
句
、

最
初
の
一
歩
』
を
開
催
す
る
ま
で
に
な
り
ま
し

た
。
月
に
一
回
の
ペ
ー
ス
で
句
会
を
開
き
、
俳

句
仲
間
と
ご
一
緒
に
季
節
の
移
ろ
い
を
楽
し
ん

で
お
ら
れ
ま
す
。

ス
タ
ッ
フ
一
同
、
ご
入
居
者
の
毎
日
に
「
小

さ
な
幸
せ
」
を
持
ち
続
け
て
い
た
だ
き
た
い
と

願
っ
て
い
ま
す
。
私
た
ち
は
、
ご
入
居
者
お
一

人
お
ひ
と
り
の
こ
と
を
理
解
し
、
そ
の
方
の
持

つ
可
能
性
を
引
き
出
す
取
り
組
み
を
行
う
と
と

も
に
「
人
と
人
の
つ
な
が
り
」
の
大
切
さ
を
考

え
、
交
流
の
幅
を
増
や
す
工
夫
を
こ
れ
か
ら
も

行
っ
て
い
き
ま
す
。

小
さ
な
幸
せ
が
あ
ふ
れ
る

ロ
ー
ズ
ラ
イ
フ
の
日
々
の
暮
ら
し
を
ご
紹
介

「
趣
味
の
俳
句
を

「
奇
跡
は

     

起
こ
る
べ
く
し
て

　
　
　
　

  

起
こ
っ
た
」

も
う
一
度
」

ロ
ー
ズ
ラ
イ
フ

　

現
在
、
M
様
は
94
歳
、
要
介
護
３
の
男
性
。

お
人
柄
が
良
く
温
厚
で
博
識
、
同
室
の
奥
様
の

こ
と
を
常
に
優
し
く
サ
ポ
ー
ト
さ
れ
、
ホ
ー
ム

の
中
で
も
リ
ー
ダ
的
存
在
で
し
た
。
趣
味
の
俳

句
は
俳
誌
『
ホ
ト
ト
ギ
ス
』
に
掲
載
さ
れ
る
ほ

ど
の
腕
前
で
、
ご
家
族
や
ご
友
人
た
ち
と
い
つ

も
楽
し
そ
う
に
俳
句
の
お
話
を
さ
れ
て
い
ま
し

た
。
し
か
し
、
奥
様
や
ご
友
人
と
の
悲
し
い
お

別
れ
、
ま
た
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
拡
大
の
影
響

で
ご
家
族
と
会
え
な
い
暮
ら
し
が
続
き
、
徐
々

に
気
力
が
低
下
、
俳
句
を
詠
む
こ
と
も
な
く
な

り
ま
し
た
。

　

ス
タ
ッ
フ
は
M
様
に
俳
句
の
あ
る
生
活
を
取

り
戻
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
、
ま
ず
は
昔
お
詠

み
に
な
っ
た
俳
句
の
中
か
ら
季
節
に
合
っ
た
一

句
を
選
ん
で
い
た
だ
き
、
フ
ロ
ア
に
掲
示
す
る

こ
と
か
ら
始
め
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
お
仲
間
づ

く
り
が
大
切
だ
と
考
え
、
今
月
の
季
語
ポ
ス

タ
ー
を
各
フ
ロ
ア
に
開
示
し
、
参
加
者
を
募
り

ま
し
た
。

　

他
の
フ
ロ
ア
か
ら
の
参
加
者
が
お
ら
れ
る
こ

と
を
伝
え
る
と
、
M
様
も
、
再
び
俳
句
を
詠
ま

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
筆
圧
が
弱
く
、
ご

自
身
で
書
き
留
め
ら
れ
な
く
て
も
、
ス
タ
ッ
フ

が
お
伺
い
し
な
が
ら
代
筆
し
た
り
、
言
葉
が
思

い
浮
か
ば
な
い
と
き
も
、
お
話
し
し
な
が
ら
一

緒
に
考
え
た
り
し
て
い
ま
す
。

ご
入
居
者
の
皆
様
か
ら
も
「
久
し
ぶ
り
に
と
て

も
楽
し
か
っ
た
」
、
「
少
し
ず
つ
こ
ん
な
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
け
ば
い
い
ね
」
と

の
お
声
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

平
成　

年　

月
に
ホ
ー
ム
が
開
設
さ
れ
て　

年
、
今
年
ラ
ウ
ン
ジ
の
絨
毯
と
壁
面
を
リ

ニ
ュ
ー
ア
ル
し
ま
し
た
。

　

美
し
く
な
っ
た
ラ
ウ
ン
ジ
は
、
ご
入
居
者
の

皆
様
に
も
来
館
さ
れ
る
方
々
に
も
大
変
ご
好
評

を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
ス
タ
ッ
フ
が
何
度
も

打
ち
合
わ
せ
を
し
て
検
討
し
た
甲
斐
が
あ
り
ま

し
た
。

　
　

月
１
日
に
、
ラ
ウ
ン
ジ
の
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル

を
記
念
し
た
コ
ン
サ
ー
ト
を
開
催
い
た
し
ま
し

た
。
密
を
避
け
る
た
め
公
演
を
３
回
に
分
け
る

等
、
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
対
策
を
万
全
に
お
こ
な

い
ま
し
た
。                                         

　
　
　
　
　
　
　
　
　

昨
年
２
月
の
節
分
イ
ベ

　
　
　
　
　
　
　
　
　

ン
ト
以
降
、
感
染
リ
ス

　
　
　
　
　
　
　
　
　

ク
が
考
え
ら
れ
る
イ
ベ

　
　
　
　
　
　
　
　
　

ン
ト
は
す
べ
て
中
止
し

　
　
　
　
　
　
　
　
　

て
い
た
た
め
、
約
一
年

　
　
　
　
　
　
　
　
　

半
ぶ
り
の
皆
様
が
集
う

　
　
　
　
　
　
　
　
　

機
会
と
な
り
ま
し
た
。

い
！
と
文
句
を
言
う
ま
で
に
変
わ
れ
た
の
で

す
。
す
ご
い
こ
と
で
す
。

歳
か
ら
日
ご
と
に

日
常
を
取
り
戻
し
元
気
に
な
っ
て
い
く
父
を
目

の
当
た
り
に
す
る
と
、
わ
が
親
な
が
ら
父
の
生

命
力
に
は
驚
く
ば
か
り
で
す
。
私
に
は
そ
ん
な

根
性
は
備
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
。
そ
し
て
同
時
に

そ
の
力
は
一
人
で
は
出
せ
な
い
こ
と
も
強
く
感

じ
ま
し
た
。
入
居
者
や
職
員
の
み
な
さ
ん
が
父

と
対
話
を
続
け
引
き
出
し
て
い
た
だ
け
た
か

ら
、
父
は
美
味
し
い
！
を
再
び
手
に
入
れ
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
も
う
感
謝
し
か
あ
り
ま
せ

ん
。

　

倒
れ
る
前
は
顔
を
見
て
も
不
機
嫌
に
接
し
て

し
ま
い
が
ち
で
し
た
が
、
い
ま
は
、
ガ
ラ
ス
越

し
で
す
が
倒
れ
る
前
に
も
見
た
こ
と
の
な
い
満

面
の
笑
み
で
迎
え
て
く
れ
る
父
と
会
う
の
が
楽

し
み
で
す
。
次
は
父
の
ぬ
か
床
で
私
が
漬
け
た

胡
瓜
を
差
し
入
れ
、
食
べ
て
も
ら
お
う
と
思
っ

て
い
ま
す
。

　

父
は
、
京
丹
後
生
ま
れ
で
呉
服
に
関
わ
る
仕

事
に
就
き
、
定
年
後
は
写
真
と
土
い
じ
り
（
白

菜
が
絶
品
で
し
た
）
で
元
気
に
過
ご
し
、
近
年

は
ぬ
か
漬
け
を
近
所
に
配
る
こ
と
が
生
き
が
い

で
し
た
。
そ
ん
な
父
が
２
０
２
０
年
８
月

日

の
朝
、
脳
出
血
で
倒
れ
、
口
か
ら
食
べ
ら
れ
な

く
な
り
胃
に
管
を
通
し
そ
こ
か
ら
栄
養
を
摂
る

胃
瘻
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
の
後
入
院
生
活
を
経
て
６
社
検
討
し
た
う

え
で
、
ロ
ー
ズ
ラ
イ
フ
く
ず
は
に
２
０
２
１
年

４
月
に
入
居
し
ま
し
た
。
食
べ
る
こ
と
が
な
に

よ
り
好
き
な
父
だ
っ
た
の
で
、
入
居
時
に
は

「
な
ん
と
か
抹
茶
飴
が
舐
め
ら
れ
る
く
ら
い
に

は
な
っ
て
欲
し
い
」
と
願
い
を
お
伝
え
し
ま
し

た
が
、
正
直
い
ま
ま
で
の
状
況
か
ら
み
て
た
ぶ

ん
無
理
だ
ろ
う
な
と
思
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

そ
れ
が
ど
う
で
し
ょ
う
！
な
ん
と
た
っ
た
半
年

で
、
飴
ど
こ
ろ
か
ホ
ー
ム
の
お
祭
り
で
出
た

た
こ
や
き
を
ほ
お
ば
り
、
ソ
ー
ス
が
足
り
な

「
ラ
ウ
ン
ジ

    
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
」

「
文
化
祭
」

座
っ
て
い
る
時
は
椅
子
に
深
く
腰
を
掛
け
て
背

筋
を
ま
っ
す
ぐ
に
伸
ば
し
ま
す
。そ
し
て
長
時
間

同
じ
姿
勢
に
な
ら
な
い
よ
う
に
適
度
な
頻
度
で

姿
勢
を
変
え
ま
し
ょ
う
。そ
ん
な
時
に
体
を
ほ
ぐ

す
ス
ト
レ
ッ
チ
等
も
取
り
入
れ
て
み
る
の
も
良
い

と
思
い
ま
す
。

〇
脇
腹
を
伸
ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ（
写
真
③
）

ま
っ
す
ぐ
に
立
ち
、脇
腹
を
伸
ば
す
側
の
腕
を

遠
く
に
伸
ば
す
イ
メ
ー
ジ
で
身
体
を
横
へ
曲
げ

ま
し
ょ
う
。

〇
腰
を
反
ら
す
ス
ト
レ
ッ
チ（
写
真
④
）

足
を
肩
幅
に
開
き
、膝
を
伸
ば
し
、骨
盤
を
前
へ

押
し
込
む
イ
メ
ー
ジ
で
腰
を
反
ら
し
ま
し
ょ
う
。

※

く
れ
ぐ
れ
も
無
理
せ
ず
、痛
み
の
な
い
範
囲
で

行
い
ま
し
ょ
う
。こ
れ
か
ら
の
季
節
は
寒
く
な
っ

て
く
る
と
、ま
す
ま
す
体
が
縮
こ
ま
っ
て
硬
く
な

り
や
す
い
で
す
。普
段
の
姿
勢
に
少
し
意
識
を
向

け
て
、生
活
の
中
に
体
を
伸
ば
す
機
会
を
作
っ
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

寒
く
な
っ
て
く
る
と
動
く
こ
と
が
億
劫
に
な

り
が
ち
で
す
。気
づ
け
ば
、ず
っ
と
同
じ
姿
勢
の
ま

ま
過
ご
し
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？　

　

同
じ
姿
勢
を
長
時
間
と
っ
て
い
る
と
、筋
肉
が

緊
張
し
た
ま
ま
に
な
る
た
め
、疲
れ
や
血
行
不
良

に
よ
る
腰
痛
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。ま
た
猫
背

に
な
っ
て
い
た
り（
写
真
①
）、足
を
組
ん
で
い
た

り
、い
つ
も
片
方
に
だ
け
体
を
傾
け
て
座
る（
写

真
②
）姿
勢
の
く
せ
も
体
の
ゆ
が
み
も
痛
み
を
生

じ
る
要
因
の
一
つ
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
日
頃
の
姿
勢
や
生
活
習
慣
が
招

く
腰
痛
を
予
防
す
る
に
は
、ま
ず
普
段
の
姿
勢
を

意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。立
っ
て
い
る
時
は
下
腹

に
少
し
力
を
入
れ
て
お
腹
を
引
っ
込
め
ま
す
。

京
都

ロ
ー
ズ
ラ
イ
フ

く
ず
は

ロ
ー
ズ
ラ
イ
フ

高
の
原

11/1 3階フロア
OPENしました！
11/1 3階フロア
OPENしました！
11/1 3階フロア
OPENしました！

食事を楽しむご様子

個別入居相談会 
ご予約随時受付中！
個別入居相談会 
ご予約随時受付中！
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月　

日
〜　

月
７
日
、
２
階
コ
ス
モ
ス

ル
ー
ム
で
ご
入
居
者
の
皆
様
の
作
品
展
を
開
催

し
ま
し
た
。
新
型
コ
ロ
ナ
以
前
は
、
ご
家
族
や

ご
友
人
な
ど
に
も
ご
観
覧
い
た
だ
い
て
お
り
ま

し
た
が
、
昨
年
に
引
き
続
き
、
ご
入
居
者
の
み

の
観
覧
と
な
り
ま
し
た
。

　

素
晴
ら
し
い
絵
画
や
写
真
、
書
道
、
手
工
芸

な
ど
趣
味
の
域
を
超
え
た
力
作
の
数
々
が
ず
ら

り
と
並
び
ま
し
た
。 11

27

10

　

今
回
は
と
て
も
嬉
し
い
ご
投
稿
を
ご
紹
介

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

29

92

コンサートの様子

作品展の様子

『初めての俳句、最初の一歩』穴埋め俳句

リニューアルされたラウンジ

入
居
者　

細
井
様

寄
稿
者　

息
子
様

写真①

写真②

写真④ 写真③


