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202412社会福祉法人多邦会は高槻市で特別養護老人ホーム、デイサービス、

保育所、茨木市で有料老人ホームなどの社会福祉事業を行っている
法人です。

い
と
怖
い
脳
梗
塞

い
と
怖
い
脳
梗
塞

寒
さ
が
厳
し
く
な
る
冬
は
、
脳
梗
塞
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る

季
節
で
す
。
冬
を
安
全
に
乗
り
越
え
る
た
め
に
は
、
脳
梗

塞
の
リ
ス
ク
を
正
し
く
知
り
、
予
防
策
を
実
践
す
る
こ
と

が
重
要
で
す
。

寒寒
～
冬
を
安
全
に
過
ご
す
～

～
冬
を
安
全
に
過
ご
す
～

ど
う
し
て
寒
い
と
脳
梗
塞
に
？

ど
う
し
て
寒
い
と
脳
梗
塞
に
？

①
　
血
圧
が
上
昇
し
や
す
い

気
温
が
低
く
な
る
と
血
管
が
収
縮
し
、
血
圧
が

急
激
に
上
昇
し
、
血
管
に
負
担
が
か
か
り
や
す

く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
暖
か
い
室
内
か
ら
冷
え

た
外
へ
出
る
際
な
ど
、
急
激
な
温
度
変
化
は
血

圧
に
大
き
な
影
響
を
与
え
ま
す
。
結
果
と
し

て
、
血
管
が
詰
ま
っ
た
り
破
裂
し
た
り
し
て
し

ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

②
　
血
液
が
ど
ろ
ど
ろ
に
な
り
や
す
い

冬
は
夏
ほ
ど
喉
が
渇
き
に
く
く
、
水
分
摂
取
量

が
減
り
が
ち
で
す
。
脱
水
に
よ
っ
て
血
液
が
ど

ろ
ど
ろ
に
な
り
、
血
栓
（
血
液
が
血
管
で
固
ま

っ
た
も
の
）
が
で
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

こ
の
血
栓
が
脳
の
血
管
で
詰
ま

っ
て
し
ま
う
こ
と
で
、
脳
梗
塞

が
起
こ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ど
う
す
れ
ば

予
防
で
き
る
の
？

ど
う
す
れ
ば

予
防
で
き
る
の
？

①
　
寒
暖
差
を
な
く
す

寒
暖
差
は
脳
梗
塞
の
主
な
原
因
で

す
の
で
、
ま
ず
は
暖
か
い
室
内
環

・
室
温
は
２
０
℃
程
度

・
湿
度
は
５
０
％
程
度

を
目
安
に
考
え
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
外
出
の
時
は
コ
ー
ト
や
マ
フ
ラ
ー
を
着

て
、
直
接
体
に
冷
た
い
風
が
当
た
ら
な
い
よ
う

に
す
る
の
も
有
効
で
す
。

②
　
こ
ま
め
な
水
分
補
給

「
喉
が
渇
い
て
な
い
」
と
思
っ
て
い
て
も
、
こ

ま
め
に
水
分
補
給
を
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

目
安
と
し
て
、
１
日
に
１
～
２
ℓ
の
水
分
を
飲

む
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

水
分
補
給
が
難
し
い
高
齢
者
の
方
に
は

境
に
整
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
具
体
的
に

・
少
し
ず
つ
、
何
回
も
飲
む
よ
う
に
す
る

・
ゼ
リ
ー
や
果
物
な
ど
、
水
分
の
多
い

も
の
を
食
べ
る

・
本
人
の
好
き
な
飲
み
物
（
ジ
ュ
ー
ス

な
ど
）
を
飲
ん
で
も
ら
う

な
ど
の
工
夫
を
す
る
と
、
よ
り
水
分
摂
取

が
し
や
す
く
な
る
で
し
ょ
う
。

脳
梗
塞
の
前
兆
は
？

脳
梗
塞
の
前
兆
は
？

①
　
顔
の
ゆ
が
み
（Face

）

片
側
の
顔
が
垂
れ
る
、
笑
顔
が
左
右
非
対

称
に
な
る

②
　
腕
の
ま
ひ
（A

rm
s

）

両
腕
を
上
げ
る
と
片
方
が
上
が
ら
な
い

③
　
言
葉
の
異
常
（Speech

）

話
し
に
く
い
、
ろ
れ
つ
が
回
ら
な
い

④
　
時
間
（Tim

e

）

こ
れ
ら
の
症
状
が
出
た
ら
、
で
き
る
だ
け

早
く
救
急
車
を
呼
ぶ

こ
の
４
つ
の
兆
候
をFA

ST

の
法
則
と
い

い
ま
す
。
こ
の
症
状
が
出
た
ら
迷
わ
ず
に

救
急
車
を
呼
び
、
適
切
な
治
療
を
受
け
る

よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
早
期
の
治
療
に

よ
り
後
遺
症
も
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。



健 康 体 操

特別養護老人ホームひばり苑
城南宙認定こども園
住宅型有料老人ホーム　アドバンスケアひばり
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・ショウガ（チューブでも）
・大根
・だし汁（ガラスープでも）
・醤油
・塩
・（あれば）卵

…　小さじ1
…　100g
…　500ml
…　小さじ1
…　ひとつまみ
…　1個

大阪府高槻市三箇牧2丁目20番3号
大阪府高槻市城南町2丁目45番10号
大阪府茨木市五十鈴町1丁目44番

☎：072-679-1105
☎：072-670-5077
☎：072-665-5634

冬の
ショウガと大根の温活スープ

～　材料（2人分）～

～　作り方　～
① 鍋にだし汁（もしくは鶏がらスー

プ）を入れ、大根が柔らかくなる
まで煮る。

② 生姜を加えてひと煮立ちさせ、醤
油と塩で味を整える。

③ 卵を溶いてスープの中に入れて、
卵に軽く火を通す。

あったかあったか 料理

理学療法士監修

～太もも前面ストレッチ編～

①　片方の手で同じ側の足の甲を持って膝を曲
げます（可能であれば、かかとがお尻につくま
で）。そのまま30秒キープします。
その時、膝と膝が離れないようまた、足が外側
に逃げないように気をつけてください。

②　①の状態のまま30秒キープ
します。

③　足の甲を持てない人は、タ
オルを使って足首付近を引っ掛
けて、そのまま上に引っ張って
ください。

④　反対側も同じように行って
下さい。

私たちは、坂道や階段を上る時、無意識のうちに太ももの
前側で頑張ってしまいがちです。頑張っている筋肉は固く
なります。今回は、そんな頑張りすぎている太もも前面の
ストレッチをご紹介します。

大根には整腸作用、ショウガには
体を温める効果が期待できます。
お米と一緒に炊いて雑炊にするの
もおすすめですよ♪


