
2013 Spring No.18

「らいずRISEライズ」は通所介護ライズの広報誌と

して発行しています。今回でNo18となり、発行を

重ねるごとに充実した内容になってきました。ライ

ズでのイベント・利用者様のご紹介・健康に関する

記事・トピックス記事など掲載しています。どうぞご

ゆっくりご覧下さい。



看護師主任 田中 美子

１１

巻
頭
言

らいずらいず RISERISE ライズライズ
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新
緑
が
ま
ぶ
し
く
花
に
あ
ふ
れ
日
差
し
が

気
持
ち
い
い
季
節
。
暖
か
い
風
に
吹
か
れ
て

お
散
歩
に
行
き
た
い
の
に
「
花
粉
」
が
心
配
と

い
う
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

し
か
も
今
年
は
、
中
国
か
ら
飛
ん
で
き
て
い

る
「
P
M

2・

5」
な
ど
の
、
大
気
汚
染
物
質

の
心
配
や
黄
砂
の
問
題
も
あ
り
ま
す
。
暗
い

話
で
始
め
た
私
の
話
で
す
が
、
免
疫
力
を

高
め
れ
ば
「
P
M

2・

5」
や
花
粉
症
、
風
邪

な
ど
に
対
応
で
き
る
身
体
が
作
れ
ま
す
！

こ
こ
で
耳
よ
り
な
話
・
・
・
の
前
に
私
事
で
す

が
、
取
り
巻
く
環
境
も
少
し
ず
つ
変
わ
り

初
孫
も
生
ま
れ
た
事
で
「
環
境
」
に
よ
り

い
っ
そ
う
敏
感
に
な
り
、
こ
の
先
を
心
配
す

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ニ
ュ
ー
ス
で
オ
ゾ

ン
層
が
壊
れ
温
暖
化
、
大
気
汚
染
、
鳥
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
と
聞
く
と
、
以
前
よ
り
も

「
何
？
」
と
、
ニ
ュ
ー
ス
番
組
を
見
比
べ
た
り
、

看
護
師
に
な
っ
て
早
や

30年
が
過
ぎ
小
児

科
、
ア
レ
ル
ギ
ー
科
、
内
科
と
、
勤
務
し
て

ア
レ
ル
ギ
ー
体
質
の
人
が
多
い
事
が
私
な
り

に
わ
か
り
ま
し
た
。
家
庭
内
環
境
も
も
ち

ろ
ん
あ
り
ま
す
が
、
外
か
ら
の
環
境
も
大

き
く
影
響
が
あ
り
、
ど
う
手
を
打
て
ば
い
い

の
か
分
か
ら
な
い
「
世
界
の
環
境
の
変
化
」

が
、
皮
膚
疾
患
や
心
に
影
響
し
て
い
る
よ
う

し
か
し
、
免
疫
力
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
事
に

よ
り
少
し
で
も
自
分
の
事
を
守
れ
る
身

体
造
り
が
で
き
る
の
で
は
と
考
え
ま
す
。

ラ
イ
ズ
に
勤
務
し
て
、

8年
に
な
り
ま
す
。

何
だ
か
ん
だ
と
山
あ
り
谷
あ
り
（
で
も
な

か
っ
た
ん
で
す
が
）
常
に
向
上
心
を
持
つ

熱
い
上
司
に
恵
ま
れ
、
目
標
を
し
っ
か
り

持
っ
て
通
っ
て
来
ら
れ
る
利
用
者
様
に
恵

ま
れ
、
自
分
の
体
力
の
な
さ
や
知
識
不
足

を
感
じ
な
が
ら
も
、
何
と
か
立
ち
止
ま
る

事
な
く
、
皆
様
の
お
陰
で
、
日
々
常
に
前

向
き
に
諦
め
な
い
と
い
う
事
を
学
ん
で

色
々
な
経
験
を
さ
せ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
、
皆
様
に
寄
り
添
う
為
に
は
、

何
が
で
き
る
か
を
考
え
な
が
ら
、
体
調
管

理
等
の
お
手
伝
い
を
し
て
行
け
た
ら
と

さ
て
、
先
ほ
ど
の
免
疫
力
を
高
め
る
に
は

ど
う
し
た
ら
い
い
か
で
す
が
、
①
散
歩
を

す
る
（
１
日

20分
程
度
）
②
入
浴
（
ぬ
る

め
の
お
湯
に
ゆ
っ
く
り
）
③
食
事
（
良
質
の

た
ん
ぱ
く
質
を
中
心
に
）
④
睡
眠
（

7時

間
程
度
の
睡
眠
を
と
り
ま
し
ょ
う
）
⑤
た

く
さ
ん
笑
う
こ
と
（
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
α
波

を
増
や
し
ま
す
）
毎
日
の
積
み
重
ね
が
大

事
で
す
が
、
免
疫
力
を
高
め
る
事
は
決
し

て
難
し
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ

ら
の
事
を
実
践
し
て
免
疫
力
を
ア
ッ
プ
さ

せ
、
な
お
か
つ
ラ
イ
ズ
で
の
運
動
を
続
け

る
事
に
よ
り
体
力
を
維
持
し
な
が
ら
、
自

信
を
持
っ
て
常
に
前
向
き
に
行
（
生
）
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で
す
。

思
っ
て
い
ま
す
。

き
た
い
で
す
ね
。



平成24年11月にライズに入社しました、矢野と申しま

す。毎日皆様の笑顔に支えられて楽しく過ごしています。
矢野家では、今年の4月に次男が小学校に入学しまし

た。この記念すべき年をライズで迎えられて、大変嬉し
く思っています。喜びで胸いっぱいの私は、子供たちの
ために何かしようと、今から大活躍の予感な、弁当袋を
作ってみることにしました。漫画の絵柄の布をいただい
たので、大事に丁寧に作成し、めでたく完成したのです
が�布を大事に使いすぎて、アニメプリントの端にある

注意書きまで盛り込んでしまいました！一生の思い出

初めまして！4月からインストラクターをしている井上未
来です。3月に高校を卒業しました。小さい頃から格闘技
やバスケットをしていて、体力には自信があります。
格闘技で男の人たちの中にいたので、サバサバしている
ところもありますが、ちゃんと乙女心を持った女の子で
す！！バスケットをしていたせいか、身長が高いこともあ
り、もしお邪魔でしたら言ってください。また、料理に関して
はものすごい自信があります。家のごはんや、弁当も毎
日自分で作っています。正直、これで男性を落とせるん
じゃないかというほど、おいしいご飯を作れます！

こんにちは！今年の1月からライズに入社しました、
池田達也です。小学生のころから野球を始め、今現在
草野球をしている野球バカです。名前の由来は、昭和
の野球アニメ、『タッチ』の上杉達也から来ています。福
岡に住んでいる分、応援している球団は、もちろん『福
岡ソフトバンクホークス』です。ホークスが勝ったか負け
たかで多少テンションが異なることもありますが、その
時は大目に見てください。それぐらい野球が大好きで
す！そんな自分の取り柄といえば、見ての通り、

こんな自分ですが、日々笑顔と元気で皆さまをサポー
トしていきたいと思いますので、これからもよろしく

井上 未来矢野 美智子

池田 達也 坂本 壮

‐Ｍｉｋｕ Ｉｎｏｕｅ‐

‐Ｔａｔｓｕｙａ Ｉｋｅｄａ－

インストラクター介護スタッフ

インストラクター インストラクター

-Ｓｏｕ Ｓａｋａｍｏｔｏ-

今年3月、吉塚にある星槎国際高等学校を卒業し

ました、坂本壮です。毎日、東区からライズへ通勤し
ています。趣味は、友達と野球やボーリング、ダーツ
をして遊ぶことです。好きな食べ物はカレーライスで
す。小さい頃から大好きで、カレーを食べるときは、
絶対に１kｇは食べます。調子のいいときでは１．５ｋ

ｇは食べます。カレーの大食いには負けないと

－Ｍｉｃｈｉｋｏ Ｙａｎｏ－

弁当袋ふたつ
作りました☆

私の作ったキャ
ラ弁当です♡

どんな球でも
打ち返す！

この１投で

決める！

インストラクターとしてはまだまだ未熟ですが、これからも
一生懸命頑張っていきますので、よろしくお願いします。

になりました。
ライズではうたごえクラブを担当しています。様々なジャ
ンルの歌を歌ったり、聴けたり、とても楽しいですよ！皆
様のご参加お待ちしています。

高校を卒業したてということもあり、ライズでは最年
少ではありますが、これから皆さんのお役に立てるよ
う頑張りますので、よろしくお願いします。

言えるくらい、カレーへの愛は負けません！

『元気！元気！元気！』です！

ライズ22

お願いします。



Make Friends

井上 慶子 さま

中村 禮子 さま

アクティブ
一般の部

デイ

サービス

Make Friends

通所介護ライズ 利用者紹介

ライズ

こんにちは！！こんにちは！！スタッフの方の明るい声に迎

えられ、それから始まる楽しい２時間。スタッフの方の笑顔、又、

優しい、ご指導の下で２年が過ぎ、定期的に体力検査があって

いますが、最初の検査の数字を、今でも、ほぼ維持している

マシンの使い方も、１つ１つ意味があり、丁寧に説明をいただ

き、今では運動後の疲れも和らぎ、少しのゆとりさえ感じること

が出来るようになりました。ただ、近頃では最後に「コア」という

体力作りの運動があります。なかなか思うように出来ず２日後

位に筋肉痛になっていましたが、今は少し楽になりました。しか

し、９２歳になられるご先輩の方は、しっかり、この「コア」に取り

組んでいらっしゃいます。その方を目標に、無理をせず少しで

も、その方に近づけたらと、努力しています。ライズさんにお世

話になって、体力作りだけではなく、もう１つ大きな収穫、それ

は、仲間、友達です。運動の合間に料理の事、病気のこと、旅

行の事、いろいろおしゃべり。これがまた最高、又年間行事とし

て、夏のお祭り、食事会、クリスマスパーティーと参加させて頂

いていますが、それは、それはスタッフの方のお仕事の合間で、

企画、練習、成功と本当に「ありがとう。感謝」の一言です。昨

年のクリスマスパーティーでは、旧厚生年金ウェルサンピア福

岡にてフルートアンサンブル楽笛の、クリスマスソングで、馴染

みの曲等々、本当に楽しい一時を過ごす事が出来ました。今

の健康を維持して、毎月１回の主人との小旅行、友達との旅行、

カラオケ、パッチワークと、毎日の生活に潤いを続けるために

も、ライズで、お世話になり、おしゃべりし、笑い、身体を動かし、

主人退職後に落ち着いた宗像で20数年。いまだに町

名がわからずうろうろしながら、1年半ほど前にライズに

見学に行きました。たくさんの運動器具があり、みなさん

楽しそうに動いておられましたので、体を動かすのが好

きだったということもあり、さっそく行くことにしました。はじ

めは主人も一緒でしたが、朝早いのが苦になるのか、だ

んだんといかなくなり、私だけが続けています。

初めは体がうまく動かず、右半分の足から手までの骨

が痛み、大変でした。感音性難聴なので、手話の勉強も

ライズのスタッフの皆様の笑顔やきびきびした元気さに

励まされて通っているうちに、微々たるものですが効果

が出てきたようです。顔見知りの方もでき、なんとか話も

通じるようになるなど良いことがたくさんで、元気をもらい

にライズに通ってます。雨風が強い日も、皆様がしっかり

と送り迎えしてくださり、日々ありがたいと感謝あるのみ

共に頑張ってまいりましょう。よろしくお願いします。

デイ

サービス

３３

週1回続けていました。

です。

１日でも長く楽しく過ごしたいものです。

ように思われます。嬉しいです。感謝しています。



玉田 幸生 さま

ライズ

デイ

サービス
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サービス
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TreasureMy
１番は、家族、その次が「２番目の宝物」。さて、その２番目とは

「我が家に伝わる将棋の駒」。これは明治、大正、昭和を過ぎ、

平成に辿り着いた何の変哲も無い手垢にまみれ自然に艶ので

た、ただの彫り駒なのです。ですが我が家にとっては特別な「将

棋の駒」です。祖父(母方)は、明治１４年の生まれ、祖父がいつ

頃買い求めたかは定かでありません。明治４１年生まれの父が

２０代の頃より、祖父と指していた駒だそうです。私は昭和１２年

に北朝鮮平安北道の新義州で生まれ、終戦後昭和２１年の暮

れ博多湾に引揚げました。私が生まれて間もない頃、オンドル

床(朝鮮の床暖房)を這い回っていました。祖父と父はその温か

い床の上で将棋に熱中していて、私の動きにおろそかになって

いました。私は這って、祖父の脇に置いてあった駒の「銀」を拾

い、口の中に入れてしまったのです。２人はこれに気付き大慌て、

私の口に指を突っ込んで取り出しました。あいにく歯の生え始め

だったため、噛み締めた「銀」の表面には、歯形が残ってしまい

ました。後になって噛み傷がついた駒では相手に対して失礼と、

手先の器用な祖父は何処からか黄楊の木片を見つけてきてそ

れに鉋をかけ彫刻刀で銀の文字を彫り、代替え銀として使用し

ました。最初の頃は駒の表面が白く、却って目立ちましたが年数

が経つにつれて他の駒と同じ色艶になり、ほとんどなくなりまし

た。引揚げる時この駒をリュックの底に入れ南北境界の３８度線

を越える山の中、あるときは開城(ケソン)米軍収浴所のテント幕

舎の中や引揚船の船倉の中で同級生の小原君と連日連夜、朝

から晩まで、王手！待って！待たぬと、それは夢中になって指し

ました。５０年後小原君は京都大学の教授になっていました。

ライズでは、「被災地支援プロジェクト」を始めました。

①みんなでベルマークを集めます

②ライズで切り取ったり、分別・集計します

③被災地の学校へ寄贈します

（1点あたり1円のベルマーク預金として加算されます）

④ベルマーク預金で学校の設備用品が購入されます

利用者さんに切り取りや分別、集計をして頂いています。あり
がとうございます。まずは、１万点を目標にしています。皆さん
ご協力宜しくお願いします。

被災地支援プロジェクト始動！

「将棋の駒」

わたしの宝物

infor
matio

n

４４



一
方
、

29日
（
金
）
は
強
風
に
煽

ら
れ
ま
し
た
。
花
び
ら
と
共
に
舞

う
弁
当
の
蓋
。
そ
れ
を
追
う
ス

タ
ッ
フ
の
姿
は
、
桜
以
上
に
印
象

に
残
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
あ
ま
り
の
寒
さ
に
、
お
弁
当

を
食
べ
て
早
々
と
退
散
―
―
。
こ

の
ま
ま
終
わ
っ
て
し
ま
う
の

い
や
、
こ
こ
で
終
わ
ら
な
い
の
が
ラ

イ
ズ
な
の
で
す
。
昨
日
に
引
き
続

き
、
権
田
と
池
田
に
よ
る
出
し
物

の
披
露
で
ま
た
大
爆
笑
。
笑
い
に

包
ま
れ
た
本
館
に
は
、
暖
か
い
空

気
が
流
れ
て
い
ま
し
た
。
天
候
に

は
恵
ま
れ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
思

い
出
に
残
っ
た
一
日
と
な
っ
た
の

今
年
の
桜
の
開
花
宣
言
は
例
年
に
比

べ
、
早
く
出
さ
れ
ま
し
た
。
ラ
イ
ズ
で

も
、
恒
例
の
花
見
を

4月
に
開
催
す

る
予
定
で
し
た
が
、
急
遽
開
花
に
合
わ

せ
て

3月

28日
（
木
）
、

29日
（
金
）
と

2日
間
に
か
け
て
早
め
に
開
催
す
る
こ

と
に
し
ま
し
た
。
花
見
会
場
は
お
馴
染

み
の
宗
像
ユ
リ
ッ
ク
ス
で
す
。

28日

（
木
）
は
天
候
に
恵
ま
れ
、
絶
好
の
花

見
日
和
で
し
た
。
会
場
に
到
着
し
て

び
っ
く
り
！
辺
り
一
面
に
満
開
の
桜
・

桜
で
す
。
今
年
は
、
宗
像
ラ
イ
ズ
・
ラ

イ
ズ
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
合
同
で
行
っ
た
た

め
、
総
勢

50名
以
上
・
・
・
会
場
は

リ
ハ
ビ
リ
の
後
で
疲
れ
た
皆
さ
ん
も

桜
を
目
に
し
、
笑
顔
が
広
が
っ
て
い

ま
し
た
。
満
開
の
桜
の
下
、
厨
房
お

手
製
の
美
味
し
い
お
弁
当
に
舌
鼓
。

外
で
食
べ
る
お
弁
当
は
い
つ
も
と
ま

た
違
い
、
絶
品
で
し
た
。
ス
タ
ッ
フ
の

中
に
は
、
桜
よ
り
も
お
弁
当
に
夢
中

の
人
も
い
ま
し
た
が
・
・
・
ま
さ
に
「
花

よ
り
団
子
」
と
は
こ
の
こ
と
で
す
ね
。

お
弁
当
の
後
は
、
何
や
ら
音
楽
が
聞

こ
え
て
き
ま
し
た
。
そ
う
で
す
。
宗

像
ラ
イ
ズ
ス
タ
ッ
フ
、
権
田
・
池
田
に

よ
る
出
し
物
で
す
。
が
？
え
っ
・
・
・
？

な
ん
と
、
権
田
の
初
女
装
で
す
。
会

場
も
大
爆
笑
。
だ
ん
だ
ん
と
目
が
慣

れ
て
く
る
と
可
愛
ら
し
く
見
え
て
く

る
の
が
ま
た
不
思
議
・
・
・
。
デ
ュ
エ
ッ

ト
ソ
ン
グ
「
男
と
女
の
ラ
ブ
ゲ
ー
ム
」

の
曲
に
合
わ
せ
て
息
の
ぴ
っ
た
り

あ
っ
た
出
し
物
を
披
露
し
て
く
れ
ま

し
た
。
強
烈
な
イ
ン
パ
ク
ト
を
残
し

た
出
し
物
の
後
は
自
由
行
動
。
皆
さ

ん
そ
れ
ぞ
れ
自
由
に
散
策
さ
れ
、
桜

を
満
喫
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
最
後
は

み
ん
な
で
集
合
写
真
を
撮
り
、
花
見

終
了
。

28日
は

5月
な
み
の
暑
さ
に

汗
ば
む
方
も
多
く
み
ら
れ
て
い
ま
し

イベント速報

５５

と
て
も
活
気
に
溢
れ
て
い
ま
し
た
。

た
。

か
･･･

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

ライズ５５



多
か
っ
た
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
曲
目
は
「
U
F
O
」
。

皆
さ
ん
に
も
お
馴
染
み
の

曲
だ
っ
た
よ
う
で
、
大
き
な

声
援
と
拍
手
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。
な
か
に
は
一
緒
に

踊
り
だ
す
方
も
い
て
、
楽
し

い
ひ
と
時
を
過
ご
し
て
頂
け

た
こ
と
と
思
い
ま
す
。
そ
し

て
ダ
ン
ス
シ
ョ
ー
の
あ
と
に
、

2月

14日
と
い
え
ば
日
本
中

の
男
性
が
忘
れ
ぬ
で
あ
ろ
う
バ

レ
ン
タ
イ
ン
デ
ー
。
当
日
の
館

内
は
、
色
と
り
ど
り
の
風
船
で

飾
ら
れ
て
お
り
ラ
イ
ズ
若
手
ア

イ
ド
ル
、
藤
川
と
中
嶋
コ
ン
ビ
に

よ
る
ダ
ン
ス
シ
ョ
ー
が
披
露
さ

れ
ま
し
た
。
普
段
の
ジ
ャ
ー
ジ

姿
か
ら
は
想
像
も
つ
か
な
い

2

人
に
目
を
奪
わ
れ
た
男
性
陣
も

3月
４
日
（
月
）
、
ひ
な
祭
り

の
イ
ベ
ン
ト
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

7段
飾
り
の
大
き
な
お
雛
様

を
メ
イ
ン
に
、
帯
や
桜
で
飾
ら

れ
た
ス
ペ
ー
ス
は
な
ん
と
も
豪

華
絢
爛
。
ク
ラ
ブ
の
作
品
も
展

示
さ
れ
て
お
り
、
皆
様
の
ク
ラ

ブ
活
動
の
様
子
も
伺
え
ま
し
た
。

一
日
限
定
で
「
さ
く
ら
茶
屋
」
と

名
づ
け
ら
れ
た
お
茶
屋
が
開
か

れ
、
桜
餅
と
抹
茶
を
楽
し
ん
で

い
た
だ
き
ま
し
た
。
ス
タ
ッ
フ
も

着
物
を
着
付
け
、
気
分
は
す
っ

か
り
女
将
。
ま
た
、
希
望
者
に

は
、
ス
タ
ッ
フ
手
作
り
の
羽
織

を
着
て
い
た
だ
き
、
お
雛
様
の

前
で
記
念
撮
影
を
行
い
ま
し
た
。

リ
ハ
ビ
リ
中
の
真
剣
な
表
情
と

は
一
転
し
て
、
輝
く
よ
う
な
皆

様
の
笑
顔
を
見
た
イ
ベ
ン
ト
担

当
の
ス
タ
ッ
フ
は
、
「
準
備
は
と

て
も
大
変
だ
っ
た
け
れ
ど
、
た

く
さ
ん
の
方
に
喜
ん
で
頂
け
て

疲
れ
が
吹
っ
飛
び
ま
し
た
。
」
と

喜
び
の
声
を
あ
げ
て
い
ま
し
た
。

イ
ベ
ン
ト
後
に
希
望
者
に
渡
し

た
写
真
も
大
変
喜
ん
で
い
た
だ

け
ま
し
た
。
そ
し
て
な
に
よ
り
、

人
数
分
の
抹
茶
を
点
て
た
ス

タ
ッ
フ
に
、
影
の
努
力
大
賞
を

捧
げ
た
い
と
思
い
ま
す
。

お
ま
ち
か
ね
の
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
が

配
ら
れ
ま
し
た
。
た
だ
の
チ
ョ
コ

レ
ー
ト
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

な
ん
と
！
男
性
陣
に
は
ご
家
族

か
ら
の
愛
の
こ
も
っ
た
メ
ッ
セ
ー

ジ
カ
ー
ド
が
サ
プ
ラ
イ
ズ
と
し

て
入
れ
ら
れ
て
い
た
の
で
す
。

（
※
女
性
陣
に
は
ス
タ
ッ
フ
か
ら

の
愛
が
こ
め
ら
れ
て
い
ま
す
❤
）

普
段
で
は
見
ら
れ
な
い
ほ
こ
ろ

ぶ
男
性
陣
の
表
情
が
と
て
も
印

象
的
で
し
た
。
中
に
は
涙
す
る

人
も
お
ら
れ
、
愛
っ
て
い
い
な
と

痛
感
し
た

1日
と
な
り
ま
し
た
。

早
く
私
も
結
婚
し
た
い
･
･
･
。

2

月

14

日

６６ ライズ６６



力丸 静子 さま

６９歳の２本杖で歩いている私は、それぞれ障害をもたれ

てリハビリに取り組んでおられる仲間との出会いがライズ

で与えられています。

初めてライズ（宗像）を訪ねたとき、「元気、活力、輝き」の

言葉が目に入りました。ここで元気、活力、輝きをいよいよ

いただこうとの思いが与えられ今もこの思いを暖めていま

す。

「なくなったものを数えるな、あるものを数えよ」。との言葉

があるそうですが、「与えられ、あずかって持たせていただ

いている１つ１つのよきものを数えながら感謝して歩いてい

けよ。」と自分に言い聞かせています。それでも気持ちが落

ち込むときがあります。

それにしても“RISE(飛び立つ)Rehabilitation Into Shiny 

Everyday”「毎日、輝きの中にリハビリに励んで飛び立つ」

（私訳）いい言葉ですね。

７７

私は現在、７３歳です。先祖は佐賀市諸富町で１５０年ほど前までは判明

しています。私は長崎生まれの長崎育ち、戦前、戦後の食糧難、生活苦も

人並みに体験しました。高校卒業後は就職して以来全国の事業所を１０ヵ

所転属して、平成１２年に定年退職しました。

退職後は健康と体力作りの為、山登りに活路を見出し日帰りを中心に復

数日登山に積極的に参加し、自然とのふれあい、珍しい花木、草花を観賞

したりで色んな山に登ったものです。特に祖母山と久住系でのミヤマキリシ

マは魅力的で感激しました。九州百名山へもかなりチャレンジし、北アルプ

ス、南アルプスと名山の槍ヶ岳、北岳の縦走など思い出も数多く出来ました。

６５歳からはウォークを始め５月の１５０キロ、１０月の１００キロの大会に

毎年参加し、一昼一夜を早足で休みなく単独歩行でチャレンジしました。

そして年ごとに自己新を更新しながら計１０回の完歩を達成するなど７０

歳までは特に元気で充実した日々を送っていたものです。それが７１歳にな

る１ヶ月前に突然病に倒れ現在に至っていますが、今でも夢の中にでてくる

姿は元気で動き回っている自分がいます。でも現実に戻れば厳しい世界で

す。同じ仲間の方から優しい励ましを受けて通所リハビリに真面目に取組

み前向きに生きて行こうと思います。やがて嬉しい楽しい事との出合いに期

待して…

ライズ古賀に通所して３年目になりました。ライ

ズの車が迎えに来て、途中四季折々の景色を眺

めながらライズに到着、１０時からそれぞれのリ

ハビリ、１２時から美味しい楽しい食事が待って

いる。 午後から、マッサージをしたり、習字をし

たり、絵を描いたり、頭の体操、個人にあったリ

ハビリが待っている。

私は週に２日ですが今のところ、皆勤です。こ

れからも休まず頑張って、親切で優しいスタッフ

の皆様と１日でも多くお逢いして日々楽しく来所し、

四周年、５周年目を皆様と共に祝いたいと願って

います。今後とも宜しくお願い致します。

Make Friendｓ ライズ古賀 利用者紹介

吉田 秀利 さま

矢野 敏博 さま

ライズ古賀ライズ古賀



宮本 末幸 さま

これが満鉄マーク！

My Treasure ～私の宝物

紀

元

二
千

六
百

年

記

念

ス
タ
ッ
フ
（
以
下
ス
）
：

宝
物
は
何
で
す
か
？

岡
山
さ
ん
（
以
下
岡
）
：

う
ち
の
ワ
ン
コ
で
す
。

ス
：

ワ
ン
コ
ち
ゃ
ん
達
の
紹
介
を
し
て
下
さ
い
。

岡
：

顔
の
小
さ
い
の
が
マ
ロ
ン
。
マ
ロ
ン
の
子
ど
も
ソ
ラ
。

黒
い
の
が
チ
ョ
コ
。
み
ん
な
写
真
よ
り
痩
せ
て
細

い
ん
よ
。

ス
：

岡
山
家
に
来
た
の
は
い
つ
で
す
か
？

岡
：

マ
ロ
ン
ち
ゃ
ん
は

13年
前
、
娘
が
佐
賀
か
ら
買
っ
て

き
た
と
。
マ
ロ
ン
ち
ゃ
ん
が
子
ど
も
を
産
ん
で
１
匹

や
っ
た
け
ソ
ラ
ち
ゃ
ん
を
家
に
お
い
た
。

チ
ョ
コ
ち
ゃ
ん
は
孫
が
買
っ
て
き
た
ん
よ
。

ス
：

お
世
話
は
ど
な
た
が
中
心
に
し
て
い
ま
す
か
？

岡
：

み
ん
な
で
そ
の
時
出
来
る
人
が
す
る
よ
。
食
事
も
み

ん
な
で
作
る
し

…
。
で
も
、
息
子
が
お
っ
た
ら
息
子

の
所
に
行
き
た
が
る
と
よ
。
息
子
の
顔
見
た
ら
行
き

と
ー
し
て
た
ま
ら
ん
の
よ
。
２
階
に
ま
で
一
緒
に

行
っ
て
何
を
す
る
わ
け
で
も
な
い
ん
や
け
ど
、
息

子
も
可
愛
く
て
た
ま
ら
ん
と
よ
。
だ
か
ら
世
話
も
大

変
な
ん
て
全
然
思
わ
ん
。

ス
：

ワ
ン
ち
ゃ
ん
達
は
得
意
技
を
持
っ
て
ま
す
か
？

岡
：

そ
ー
や
ね
ぇ
ー
。
お
す
わ
り
、
お
手
ぐ
ら
い
の
も
ん
。

マ
ロ
ン
が
要
領
が
よ
く
て
一
番
上
手
よ
。

ス
：

ワ
ン
ち
ゃ
ん
達
と
会
話
が
出
来
る
と
し
た
ら
何
を
話

し
た
い
で
す
か
？

岡
：

そ
れ
は
や
っ
ぱ
り
楽
し
い
話
！
。

「
ご
飯
よ
。
」
と
言
え
ば
マ
ロ
ン
は
首
を
振
っ
た
り

す
る
し
、
話
し
よ
る
の
が
分
か
り
よ
る
よ
。

ス
：

ワ
ン
ち
ゃ
ん
達
の
か
わ
い
い
と
こ
は
ど
こ
で
す
か
？

岡
：

マ
ロ
ン
は
顔
が
小
さ
い
。
ソ
ラ
は
マ
ロ
ン
に
似
て
要

領
が
い
い
ね
。
チ
ョ
コ
は
私
た
ち
の
マ
ネ
を
す
る
よ
。

首
を
こ
う
（
傾
げ
る
）
す
れ
ば
こ
う
（
傾
げ
る
）
す

る
し
ね
。
人
の
ま
ね
を
す
る
ん
よ
。

ス
：

で
は
、
最
後
に
読
ん
で
い
る
方
に
一
言
！

岡
：

そ
ー
や
ね
ぇ

…
。
う
ち
の
か
わ
い
い
ワ
ン
ち
ゃ
ん
達

は

13年
・

10年
・
５
年
一
緒
に
い
ま
す
。
案
外
人
見

知
り
し
ま
す
け
ど
、
人
が
来
れ
ば
喜
び
ま
す
。

う
ち
は
、
生
き
物
が
大
好
き
な
家
族
で
す
。

ワ
ン
ち
ゃ
ん
達
も
家
族
の
一
員
で
す
よ
。

岡
山
家
の
宝
物

岡山 絹枝 さま

チョコ

マロン

ソラ

ス
タ
ッ
フ

(以
下
ス

)：
宝
物
は
何
で
す
か
？

宮
本
さ
ん

(以
下
宮

)：
こ
れ
は
ね
、
バ
ッ
ク
ル
で
す
。

ス
：

か
な
り
昔
の
物
み
た
い
で
す
が
、
購
入
さ
れ
た
理
由

は
何
で
す
か
？

宮
：

こ
れ
ね
、
古
い
物
。
昭
和

15年
に
買
っ
た
の
。

弟
が
買
っ
て
、
そ
れ
を
私
が
譲
り
受
け
た
ん
で
す
よ
。

欲
し
か
っ
た
か
ら
も
ら
っ
た
の
。

ス
：

何
故
欲
し
か
っ
た
の
で
す
か
？

宮
：

こ
れ
ね
、
元
勤
め
て
い
た
会
社
の
マ
ー
ク
だ
か
ら
。

ス
：

満
鉄
の
？

宮
：

そ
う
で
す
。
こ
れ
は
ね
、
満
鉄
の
マ
ー
ク
な
ん
で
す
。

南
満
州
鉄
道
株
式
会
社
。
通
称
「
満
鉄
」
っ
て
言
う

ん
で
す
け
ど
ね
。
だ
か
ら
Ｍ
な
ん
で
す
。

満
鉄
の
「
Ｍ
」
。
円
い
の
は
会
社
員
の
マ
ー
ク
。

ス
：

今
、
バ
ッ
ク
ル
は
自
宅
に
飾
っ
て
い
る
ん
で
す
か
？

宮
：

毎
日
は
め
て
い
ま
す
。
こ
れ
が
無
く
な
っ
た
ら
寂
し

い
。
愛
着
心
が
あ
る
か
ら

…
。
戦
前
、
戦
後
ず
っ
と

こ
れ
を
は
め
て
ま
す
。
軍
隊
に
行
っ
て
も
は
め
て
た

ん
で
す
。
戦
争
か
ら
今
日
ま
で
ず
っ
と
は
め
て
ま
す
。

ス
：

裏
に
は
何
て
書
い
て
い
る
ん
で
す
か
？

宮
：

こ
の
裏
に
は
「
紀
元
二
千
六
百
年
記
念
」
と
書
い
て

ま
す
。
こ
れ
が
い
つ
出
来
た
か
分
か
ら
な
い
ん
だ
け

ど
、
裏
を
見
る
と
分
か
り
ま
す
。
だ
か
ら
値
打
ち
が

あ
る
ん
で
す
。
要
は
ね
、
神
武
天
皇

(日
本
の
初
代

天
皇

)が
即
位
し
て
か
ら
二
千
六
百
年
の
記
念
品
。

ス
：

す
ご
い
こ
れ
！

何
で
出
来
て
い
る
ん
で
す
か
？

何
で
こ
ん
な
色
を
し
て
い
る
ん
で
す
か
？

宮
：

こ
れ
は
ね
、
線
路
で
出
来
て
い
る
ん
で
す
よ
。
線
路

は
真
鍮
で
出
来
て
い
る
か
ら
ね
ぇ
ー
。

5円
玉
と
同

じ
材
料
で
す
よ
。
今
日
、
写
真
を
撮
る
っ
て
言
っ
て

た
か
ら
私
が
磨
い
た
ん
で
す
。
ほ
ん
と
は
ね
、
も
う

一
つ
線
路
を
輪
切
り
に
し
た
物
も
持
っ
て
る
ん
だ
け

ど
今
日
は
持
っ
て
こ
な
か
っ
た
。

2つ
と
も
宝
物
。

宝物は、

バックルです。

宝物は、

わんこ達です。

８８ライズ古賀ライズ古賀



節分

完成！

毎
年
恒
例
と
な
っ
て
お
り
ま
す
バ
レ
ン
タ

イ
ン
デ
ー
の
イ
ベ
ン
ト
で
す
が
、
今
年
は
初

め
て
チ
ョ
コ
作
り
を
し
ま
し
た
。

ク
ッ
キ
ー
の
上
に
溶
か
し
た
チ
ョ
コ
レ
ー

ト
を
か
け
、
そ
の
上
か
ら
様
々
な
チ
ョ
コ
で

デ
コ
レ
ー
シ
ョ
ン
を
す
る
と
い
う
細
か
い
作

業
に
、
最
初
は
ち
ょ
っ
と
苦
戦
気
味
で
し
た

が
、
要
領
を
つ
か
ん
で
か
ら
は
、
皆
さ
ん
そ

れ
ぞ
れ
デ
ザ
イ
ン
を
楽
し
み
な
が
ら
、
と

て
も
可
愛
ら
し
い
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
作
り
上

げ
て
い
ま
し
た
。

イ
ベ
ン
ト
に
参
加
で
き
な
か
っ
た
利
用
者

さ
ん
に
チ
ョ
コ
を
配
っ
た
と
こ
ろ
、
皆
さ
ん

「
お
い
し
い
！
」
と
言
い
な
が
ら
召
し
上
が
っ

て
い
ま
し
た
。

ま
た
、
ス
タ
ッ
フ
に
よ
る
出
し
物
で
は
、

女
子
高
生
の
制
服
姿
で
の
ダ
ン
ス
を
披
露

し
ま
し
た
。

普
段
見
る
こ
と
の
な
い
ス
タ
ッ
フ
の
格
好

と
ダ
ン
ス
に
、
利
用
者
の
皆
さ
ん
は
一
緒
に

手
拍
子
を
し
な
が
ら
盛
り
上
げ
て
く
れ
て

い
ま
し
た
。

男
性

も挑
戦
中

！

バレンタイン

意外と難しい�こちらが優勝チームです！

真剣な顔つきですね！

女子高生(？)と写真撮影

鬼
は
外
。
福
は
内
。

節
分
と
い
え
ば
「
豆
ま
き
！
」
で
は
な
く
て
、

今
年
は
ラ
イ
ズ
古
賀
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
豆
運
び

ゲ
ー
ム
で
楽
し
み
ま
し
た
。

こ
の
ゲ
ー
ム
は
八
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
、

一
つ
の
お
皿
か
ら
自
分
の
お
皿
へ
制
限
時
間
内

に
豆
を
い
く
つ
運
ぶ
こ
と
が
出
来
る
か
を
競
う

ゲ
ー
ム
で
す
。
一
番
多
く
運
ん
だ
チ
ー
ム
に
は
、

ス
タ
ッ
フ
が
愛
情
を
込
め
て
作
っ
た
入
浴
剤
の

プ
レ
ゼ
ン
ト
が
待
っ
て
い
ま
す
。

器
用
な
人
も
そ
う
で
な
い
人
も
日
頃
の
手
先

の
リ
ハ
ビ
リ
の
成
果
を
十
分
発
揮
し
、
ゲ
ー
ム

は
大
盛
り
上
が
り
で
し
た
。

と
こ
ろ
で
今
年
の
鬼
役
は
、
ラ
イ
ズ
古
賀
で

一
番
お
腹
が
キ
ュ
ー
ト
な
久
保
が
担
当
し
ま
し

た
。
あ
ま
り
怖
さ
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
写
真
の

通
り
と
て
も
似
合
っ
て
い
ま
す
（
笑
）

鬼
の
迫
力
の
な
さ
に
皆
さ
ん
も
大
笑
い
。
笑

顔
が
た
く
さ
ん
の
節
分
と
な
り
ま
し
た
。

恒
例
の
「
豆
ま
き
！
」
は
し
て
い
ま
せ
ん
が
、

皆
の
笑
顔
で
ラ
イ
ズ
古
賀
に
も
た
く
さ
ん
の
福

を
呼
び
込
む
こ
と
が
出
来
た
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

鬼
か
ら
豆

を

も
ら
い
ま
し
た
！

９９ ライズ古賀ライズ古賀



３周年記念

4年目の決意を漢字一文字で！

今
年
も
待
ち
に
待
っ
た
こ
の
季
節
が

や
っ
て
き
ま
し
た
！

皆
さ
ん
が
お
そ
ら
く
一
番
楽
し
み
に
し
て
い

る
で
あ
ろ
う
「
お
花
見
」
の
季
節
で
す
！

今
年
も
古
賀
神
社
に
行
き
ま
し
た
。

例
年
よ
り
も
桜
の
開
花
が
か
な
り
早
く
、
開

催
ま
で
も
っ
て
く
れ
る
の
か
と
て
も
心
配
で
し

た
が
、
な
ん
と
か
大
丈
夫
で
し
た
♪

天
候
も
ち
ょ
う
ど
よ
く
、
ま
さ
に
お
花
見
日

和
の
中
、
普
段
は
な
か
な
か
体
験
で
き
な
い
外

で
の
お
弁
当
に
皆
さ
ん
大
喜
び
！

ま
た
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、
パ
ズ
ル

ゲ
ー
ム
を
し
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
ラ
イ
ズ
古
賀

に
関
す
る
問
題
が
パ
ズ
ル
に
な
っ
て
い
る
の
で

す
が
、
皆
さ
ん
に
は
パ
ズ
ル
を
完
成
さ
せ
た
後

そ
の
問
題
に
答
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

少
し
難
易
度
の
高
い
問
題
に
し
た
つ
も
り
で

し
た
が
、
驚
く
こ
と
に
皆
さ
ん
ス
ラ
ス
ラ
と
答

え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

今
年
度
最
初
の
イ
ベ
ン
ト
。

ラ
イ
ズ
古
賀
は
、
平
成
二
十
五
年
三
月
一

日
に
無
事
三
回
目
の
誕
生
日
を
迎
え
る
こ
と

三
年
目
の
節
目
！
と
い
う
こ
と
で
、
今
年
は

ス
タ
ッ
フ
そ
れ
ぞ
れ
が
「
四
年
目
に
向
け
て
の

決
意
」
を
漢
字
一
文
字
で
表
し
、
皆
さ
ん
に

ラ
イ
ズ
古
賀
の
大
黒
柱
！
所
長
の
吉
武
は

「
一
」
と
い
う
字
を
書
き
ま
し
た
が
、
こ
れ
に

は
「
地
域
で
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン
を
目
指
す
！
」
と

い
う
思
い
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
花
見
や
バ
ス
ハ
イ
ク
、
秋
祭
り
に
ク

リ
ス
マ
ス
会
と
い
っ
た
昨
年
の
イ
ベ
ン
ト
を
振

り
返
る
フ
ォ
ト
ム
ー
ビ
ー
を
上
映
し
ま
し
た
。

ケ
ー
キ
と
紅
茶
で
ゆ
っ
た
り
と
し
た
雰
囲

気
の
中
、
こ
の
日
限
定
の
上
映
会
が

自
分
の
写
真
が
大
き
な
画
面
に
映
る
と

恥
ず
か
し
が
っ
て
顔
を
覆
っ
た
り
、
「
イ

ヤ
ー
」
と
大
声
を
出
し
た
り
さ
れ
て
い
ま

し
た
が
、
皆
さ
ん
と
て
も
い
い
笑
顔
で
し

た
。そ
の
笑
顔
や
反
応
を
見
て
私
た
ち
ス

タ
ッ
フ
も
に
っ
こ
り
！

映
画
館
の
よ
う
な
雰
囲
気
も
味
わ
え

て
も
ら
え
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

四
年
目
も
ス
タ
ッ
フ
一
同
、
笑
顔
と
元

気
、
若
さ
（
？
）
で
頑
張
る
決
意
が
出
来

た
一
日
と
な
り
ま
し
た
。

只今、上映中！

桜の花びらもよく
頑張ってくれました

お弁当
完食です！

懐かしい

なぁ

い
い
ス
タ
ー
ト

が
切
れ
ま
し
た
。
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が
で
き
ま
し
た
。

見
て
も
ら
い
ま
し
た
。

ス
タ
ー

ト
！



ラ
イ
ズ
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
が
ス
タ
ー
ト

し
、
早
８
ヶ
月
が
経
ち
ま
し
た
。
ケ
ア

セ
ン
タ
ー
は
１
日
か
け
て
自
分
の
ペ
ー

ス
で
リ
ハ
ビ
リ
を
行
う
事
が
で
き
ま
す
。

又
木
下
部
長
の
鬼
の
マ
ッ
ト
訓
練
を
は

じ
め
、
マ
シ
ン
を
使
用
し
て
の
機
能
訓

練
を
積
極
果
敢
に
続
け
る
事
で
、
最
近

で
は
マ
シ
ン
の
足
台
に
足
が
上
が
る
様

に
な
っ
た
り
、
自
転
車
の
サ
ド
ル
を
跨

げ
る
よ
う
に
な
っ
た
り
と
身
体
の
回
復

が
見
ら
れ
る
様
に
な
り
ま
し
た
。
そ
ん

な
リ
ハ
ビ
リ
だ
け
で
は
な
く
心
身
の
休

息
も
必
要
で
す
の
で
、
ケ
ア
セ
ン
タ
ー

で
は
毎
月
季
節
の
行
事
を
行
っ
て
い
ま

す
。

「
節
分
」
で
は
、
ス
タ
ッ
フ
有
吉
が
扮

す
る
か
わ
い
い
鬼
に
皆
で
容
赦
な
し
に

豆
を
ぶ
つ
け
て
退
治
し
、
１
年
の
無
病

息
災
を
願
い
ま
し
た
。

「
バ
レ
ン
タ
イ
ン
」
で
は
、
チ
ョ
コ
と

は
一
転
、
焼
き
鳥
を
焼
い
て
居
酒
屋
気

分
を
味
わ
い
ま
し
た
。
「
ビ
ー
ル
が
あ

れ
ば
・
・
・
」
と
の
声
も
上
が
り
ま
し

た
が
、
次
回
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
で
も
検

討
し
た
い
で
す
ね
（
笑
）

「
ひ
な
祭
り
」
で
は
、
女
性
ス
タ
ッ
フ

が
日
頃
見
る
事
の
な
い
着
物
姿
に
変
身

し
、
お
抹
茶
を
お
出
し
し
ま
し
た
。
目

の
前
で
点
て
た
抹
茶
は
鮮
や
か
な
緑
色

と
ま
ろ
や
か
な
う
ま
味
が
あ
り
、
慣
れ

な
い
手
つ
き
で
は
あ
っ
た
も
の
の
「
お

い
し
い
」
と
言
っ
て
頂
き
、
ス
タ
ッ
フ

も
「
ホ
ッ
」
と
胸
を
撫
で
下
ろ
し
ま
し

た
。

「
誕
生
会
」
は
ラ
イ
ズ
グ
ル
ー
プ
の
中

で
も
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
唯
一
の
行
事
で
す
。

誕
生
者
の
出
生
か
ら
現
在
ま
で
の
歴
史

を
紹
介
し
ま
す
が
、
普
段
頑
固
一
徹
の

利
用
者
の
方
も
こ
の
時
ば
か
り
は
涙
、

な
み
だ
と
な
り
ホ
ー
ル
全
体
が
涙
の
渦

に
包
ま
れ
ま
し
た
。
誕
生
者
紹
介
の
後

は
ス
タ
ッ
フ
の
出
し
物
。
今
回
は
若
者

２
人
が
学
生
時
代
に
タ
イ
ム
ス
リ
ッ

プ
！
ダ
ン
ス
も
今
話
題
の
Ａ
Ｋ
Ｂ
と
い

う
事
で
、
サ
ビ
で
は
利
用
者
の
方
と
共

に
ノ
リ
ノ
リ
で
踊
り
ま
し
た
。

さ
て
、
今
年
度
の
イ
ベ
ン
ト
も
内
容

盛
り
沢
山
で
企
画
し
て
い
ま
す
。
皆
様

の
笑
顔
を
求
め
て
、
ス
タ
ッ
フ
一
同
張

り
切
っ
て
い
ま
す
。
運
動
の
息
抜
き
と

し
て
一
緒
に
楽
し
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

お
楽
し
み
に
☆

ライズケアセンター

誕生会

節分

ひ
な
祭

り
か
わ

い
い
鬼

と
２
シ
ョ
ッ
ト

美女？２人組によるAKB

結
構

な
お
手

前
で
・
・
・

ケ
ア
セ
ン
タ
ー

３
人

娘

ビールがあればなぁ・・・

バ
レン

タイ
ン

ライズケアセンター

イベント紹介

１１１１



ライズケアセンター利用者紹介
Make Friends

ライズケアセンター

毛利正子 さま矢野茂樹 さま

～エピソード～
仕事：70歳まで人並みのサラリーマン生活

破れた夢：85歳までにゴルフのエイジシュート達成

家族：娘２人東京・横浜から月２回帰福

妻：グループホーム入居

楽しみ：テレビのスポーツ番組全般、特にプロ野球

２年前の２月中旬頃の夕食後、風呂に入り少しよろける様な感覚

だったのですぐ布団に入り寝る前にいつものようにトイレに行きそこ

でバッタリ倒れた。救急車で水光会病院に担ぎ込まれたのは翌朝

10時頃になった。いろいろな悪条件が重なり処置が遅れた事は今

でも悔いが残る。３ヶ月前に80歳になって親戚や家族にお祝いして

もらったばかりだった。

入院治療は６ヶ月半で後半の３ヶ月半をリハビリ病棟で過ごした。

退院してすぐライズでのリハビリに週２回お世話になってあっという

間に１年が経過した。リハビリの成果は自分が期待していた程は上

がらなかった。それは与えられたメニューや器具がありながら進ん

で自分から活用して積極的に取り組む姿勢に欠けていた事に気

付き反省した。昨年の９月からライズケアセンターに移り、週に月・

水・金のスケジュールでリハビリのメニューも大きく変わり、「自己確

認チェック表」で毎日積極的に取り組むようになった。木下部長を

はじめスタッフの皆さんの指導も適切で改善のスピードが上がって

きた感じがする。私の特に楽しみのマット訓練で腹筋運動が出来

るようになったり、腕立て伏せも出来て左半身の力が少しずつつい

てきたような実感があり張り合いのあるケア生活を楽しんでいます。

今後も活力、元気、希望とそして感謝の気持ちを忘れずに頑張り

ます。

我が家では、四季を彩る花が次々と咲きます。桜、水仙、ツツジ、紫

陽花、椿、梅などの花が、とても綺麗で、楽しませてくれます。

私は、30代前半でリウマチを発症し、以来長い間病気と仲良く付き

合っていますが、初めはそんな余裕もなく、子育てと重なって毎日の

生活が精一杯の時もありました。

古賀の薬王寺温泉に療養に行ったり、大きな病院に行ったりもしまし

たが、病気の進行を止める事は出来ず次第に身体全体の関節が破

壊され、激しい痛みで外出する事も苦になり、殆ど家の中で過ごすよ

うになってしまいました。

そのうち、幼かった娘達も、大人になって温泉に誘ってくれるように

なりました。それで、少しずつ買物や旅行で外に出掛けるようになって

きたのですが、バリアフリーの部屋を予約したものの、中々私が入れ

るお風呂がないというのが現実でした。

ところが昨年、娘夫婦と孫と一緒に熊本のホテルに泊まった時、車

椅子のまま入れる温泉があったのです。久しぶりでとても気持ちが良

く体全体が温まりました。

その後、そんなお風呂があるデイケアの施設はないだろうかとケア

マネージャーさんに相談した所、ライズケアセンターを紹介して頂きま

した。見学に行って、これなら入れると思い、お願いする事にしました。

お風呂がとても気に入っています。

利用するようになって、半年が経ちましたが、家に来られるヘルパー

さんから足の開きが良くなったと言われたり、今まで届かなかった所に

頭が当たったりと、自分でも信じられないような事が起こったりと、嬉し

くなります。これも、週１回のお蔭だと感謝しています。また、スタッフの

皆さんの雰囲気も良く、今では、ライズに行くのが楽しみになっていま

す。これからも、宜しくお願い致します。

「
宝
物
」
と
聞
か
れ
て
、
ま
ず
思
い
つ
い
た
の

は
手
に
入
れ
た
油
絵
十
数
点
、
リ
ト
グ
ラ
フ

数
点
、
抾
抽
十
数
点
な
ど
、
そ
れ
に
コ
イ
ン

帳
や
切
手
帳
な
ど
の
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
。

次
に
、
国
会
図
書
館
を
は
じ
め
公
立
図
書
館
、

大
学
、
高
校
、
中
学
、
小
学
校
友
人
な
ど
に

贈
っ
た
写
真
帳
「
世
界
の
旅
シ
リ
ー
ズ
（
エ
ジ

プ
ト
・
ス
ペ
イ
ン
＆
ポ
ル
ト
ガ
ル
・
イ
タ
リ
ア

ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
・
ト
ル
コ
・
中
欧
ヨ
ー
ロ
ッ

パ
）
」
の
６
冊
。

こ
れ
に
は
退
職
金
の
半
分
も
使
っ
て
し
ま
っ
た
。

で
も
、
「
般
若
心
経
」
の
「
色
即
是
空
」
「
空
即

是
色
」
を
思
い
出
し
て
、
真
の
宝
物
は
形
の
あ

る
物
で
は
な
く
、
家
族
、
友
人
知
人
、
そ
れ

に
お
世
話
に
な
っ
た
方
々
と
の
思
い
出
が
真

の
宝
物
で
は
な
い
か
と
思
い
直
し
て
い
る
。

こ
の
絵
は
福
岡
市
役
所
の
展
示
場
に
て
、

ち
ょ
っ
と
高
価
だ
っ
た
が
、
赤
い
夕
陽
の
色
が

と
て
も
気
に
入
っ
て
購
入
し
た
。

他
人
に
と
っ
て
価
値
は
な
く
と
も
自
分
に
と
っ
て
は
「
宝
物
」
。

そ
れ
ぞ
れ
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
と
共
に
ご
紹
介
し
ま
す
。

「リトグラフ」

ケアセンター

井戸 修様

１２１２



第26回 健康教室 2013.2.24

ストレスとは、生物学的には何らかの刺激によって生体に生じた歪みの状態を意味しており、元々は

材料力学上の言葉で、例えばスプリングを引き伸ばしたり、ゴム球を押し縮めたりした時にその物質の

内部に生じた応力の事を言います。経済的に豊かになり、科学技術も高度に発達し、より便利で快適

な生活が実現している現代社会ですが、その一方で、ストレス社会とも呼ばれています。現代人は多く

のストレスを抱え、こころの病に悩んでいます。その要因は、管理社会、競争社会、高齢社会化による

孤独など、さまざまです。

講師 ：中本 亮 先生（看護師）

テーマ 「 ストレス 」

①ストレッサーとは？
ストレスの原因はストレッサーと呼ばれその外的刺激の種類から物理的・化学的ストレッサー、生物的ストレッサー、

心理的ストレッサーに分類され、ストレッサーが作用した際、生体は刺激の種類に応じた特異的反応と刺激の種類

とは無関係な一連の非特異的生体反応（ストレス反応）を引き起こします。

②ストレスチェック

厚生労働省の調査によると、ふだんの生活でストレスを感じている人は、男性で76.9％、女性で84.2％にものぼっています（平成14

年国民栄養調査結果より）。しかし一方で、同じ状況にあってもストレスをまったく感じないという人もいて、その感じ方には個人差があ

ることも事実です。ストレスの感じ方の差はどこにあるのでしょう。ここで皆さんのストレスチェックをして見て下さい。

□仕事、家事が忙しく自分の自由になる時間をとれない。いつも何かに追われている

□悩みや不安は他人に話さず自分の中にためてしまう

□なかなか寝付けない、または熟睡できない

□何事も完ぺきにできないと気が済まない

□ささいなことに怒りを感じ、イライラする

□ストレスを発散できる趣味がない

□人生がつまらない

□他人の失敗に対して厳しい

□いやでも「No」と断れない

□ついあれこれ心配してしまう、取り越し苦労が多い

あなたがチェックした数は 個です。

・2個以内：ストレスにうまく適応しているようです。ストレスが高くともそれに対して前向きに対応していくことで、仕事や生活の満足

度が上がります。

・3～5個 ：ストレスへの具体的な対策が必要です。リラックスできる時間をあえて作り、ストレスの原因を見直してみましょう。

・6個以上：今の状態を続けてしまうと、ストレスでパンクしてしまいます。めまいやだるさ、頭重感など体の不調はありませんか。スト

レスにより最も影響を受けやすいのは自律神経系ですが、放っておくとますます回復が困難です。1人で抱え込まない

で、周りのサポートや専門家の助けを得ることも大切です。

ここで1つ注意したいのは、結婚や入学、昇進、成功など一見プラスの事象でもストレスになり得るということです。そのような

時にも、雑事や新しい環境の変化への適応が求められ、適応できない場合は過剰なストレス反応を起こす可能性があるので

す。「ストレスはない」と言い切る人たちの中には、「ストレスであるはずがない」という思い込みから、自分を追い詰めてしまう

状況になることがあります。

心理的・社会的ストレッサー物理的・化学的ストレッサー 生理的ストレッサー

職場や学校での人間関係、欲求

不満、恐怖体験、失望や挫折感、
人生上の重大な変化など

騒音、温度、有害物質、薬物、

毒物、大気汚染など

成長、老化、出産、過労、睡眠不

足、栄養不足、ウイルス、細菌感
染、けがなど

生体側の歪み（ストレス）ストレスがない状態
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③ストレスと上手に付き合うには？

●自分に関係するものかどうか

●害や喪失をもたらすものか

●将来脅威をもたらすものか

●脅威であっても挑戦すべきか

●どのような対処の選択が可能か

●個人の対処資源の中から利用可能な
対処方略（コーピング）を選択

様々な面で急速に変化している社会の中ですごしている私たちは、ストレスから完全に逃れることはできません。そこで、ストレスと上
手に付き合うために、自分自身にあったストレスをコントロールする方法（セルフケア）を身につけることが大切になります。

①自分のストレスを評価しよう（評価は２段階）

一次的評価 二次的評価

②評価後の対処方略（コーピング）を考えよう！

・そのことを深刻に考えないようにする
・飲んだり食べたり運動したりして気晴らしをする

・問題の原因となっている人たちに怒りをぶつける

・自分で一番望んでいたものでなくてもその代わりの
もので良い事にする

・どこに問題があるか考えてみる
・違う方法をとればうまく解決できることに気付く

・新しい考え方を見つける

・最悪の事態に備える
・良い解決方法がひらめく

ストレッサーに対して考える

ストレス反応に対して考える

今回の健康教室も大勢の方に参加して頂き、大変

盛況でした。皆さん必死で勉強されていました。

ストレスに対し、人それぞれに色々な対処法があり、

また、ストレスの原因によっても、対処の仕方が様々

です。この健康教室を元に自分に合ったストレス対策

が出来る様になって頂きたいと思います。

中村亮先生、本当にありがとうございました。

～
編

集
後
記

～

発行

ライズ

リハビリ特化型デイサービス

≪発行日≫2013年5月

≪編集スタッフ≫

宗像：和田・西森・田村・権田・田島・

池田

古賀：吉武・白澤・坪原・松崎

ケアセンター：木下・中嶋

【らいず ＲＩＳＥ ライズ】の発行によ

り、利用者様同士のふれあいが広

がることを願います。

問題解決志向的対処形式

情動志向的対処形式

問題を正面から見つめて、解決を目指すことで
す。状況や環境や人間関係を変えるのは難し

いことも多いのですが、努力してみる価値はあり
ます。

問題を避け、別の楽しいことを考える・言い訳を

する・ 気晴らし、気分転換・逃げる・食べる・お
酒を飲む・八当たりをする など

ミネラルの中で注意したいのはマグネシウムです。ストレスを受けると、このマグネシウム

が減少し、不安感や気がめいったり、神経が興奮したりといった症状がでます。ストレスが

身体に加わると、体内のビタミン・ミネラルが急速に減少する事が分かっています。この減

少する栄養素の補給が充分であれば、それを防ぐことが出来ます。ビタミンの中ではＢ１と

Ｃに注意です。Ｂ1は、脳の中で糖質がエネルギ－となるのに必要で、脳の為のビタミンと

言われています。これが不十分であると脳が疲れ、精神的に不安定になり、正常な思考

ができなくなります。Ｃは、ストレスに対するホルモンのもとを作っています。ストレスを受け

た身体は、ある種のホルモンを分泌して正常に保とうとします。より多くのストレスは、大量

のビタミンＣを体内で消費する事になります。

④特別編（精神的ストレスに食べ物で抵抗力をつける方法）

※マグネシウムを多く含む食品は、ごま・わかめ・

ひじきなどの海草類・ほうれん草・小松菜・ニラな

どの緑黄色野菜です。ビタミンＢ１は、大豆食品・

豚肉・玄米・胚芽米。ビタミンＣは、緑黄色野菜や

芋類に多く含まれています。
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ど
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。
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通所介護ライズ
宗像市東郷１２９－１
TEL：0940-36-2878
FAX：0940-36-2870
Mail：rise@mountain.ocn.ne.jp

通所介護ライズ古賀
古賀市天神1丁目3-14
TEL：092-940-2717
FAX：092-940-2710
Mail：rise-koga@wit.ocn.ne.jp

ライズケアセンター
宗像市東郷１２６－４
TEL：0940-39-3309
FAX：0940-39-3310
Mail：rise-care@rise‐info.com


