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チャレンジ！
地域食システムの創造①

み
ち
の
く
城
ヶ
沢
フ
ー
ド
セ
ン
タ
ー

安
全
な
食
を

提
供
す
る
た
め
に

　
「
工
場
見
学
ツ
ア
ー
」を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。

　

テ
レ
ビ
で
特
集
さ
れ
る
こ
と
も
多
く
な
り
、書
店
で
も
工
場
見
学
を
紹
介
す
る
本
な
ど
を
見
か

け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。大
き
な
機
械
が
並
び
、蒸
気
が
モ
ク
モ
ク
と
上
が
る
光
景
は
、子
ど
も

だ
け
で
な
く
大
人
も
魅
了
し
ま
す
。

　

み
ち
の
く
城
ヶ
沢
フ
ー
ド
セ
ン
タ
ー
に
も
、行
政
や
病
院
関
係
者
な
ど
様
々
な
人
が
見
学
に
き

ま
す
。こ
こ
は
食
を
支
え
る
調
理
工
場
な
の
で
、衛
生
面
の
管
理
に
は
特
に
厳
し
く
目
を
光
ら
せ
て

い
ま
す
。調
理
工
場
の
中
は
、事
務
室
や
補
助
業
務
を
行
う
非
衛
生
区
域
と
、実
際
に
調
理
業
務
を

行
う
衛
生
区
域
に
分
か
れ
ま
す
が
、衛
生
区
域
に
入
室
す
る
た
め
に
は
決
め
ら
れ
た
順
番
で
の
身

支
度
が
必
要
で
す
。

１
．白
衣
を
着
用
す
る

２
．帽
子
を
着
用
す
る

３
．ゴ
ミ
が
入
り
込
ま
な
い
よ
う
に
溝
を
下
向

　

  

き
に
し
て
マ
ス
ク
を
着
用
す
る

４
．粘
着
シ
ー
ル
で
、白
衣
に
つ
い
た
髪
の
毛
や

       

埃
な
ど
の
異
物
を
取
り
除
く

５
．シ
ュ
ー
ズ
を
履
く

６
．念
入
り
に
手
洗
い
を
行
う

　

身
支
度
が
完
了
し
た
ら
エ
ア
シ
ャ
ワ
ー
室
を
通

り
ま
す
。左
右
か
ら
の
強
い
風
を
数
秒
間
受
け
な

が
ら
く
る
く
る
回
り
、同
時
に
床
面
に
設
置
し
て

あ
る
粘
着
シ
ー
ト
の
上
で
足
踏
み
を
し
ま
す
。こ

れ
ら
の
作
業
を
終
え
て
初
め
て
、衛
生
区
域
で
あ

る
厨
房
に
入
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

ま
た
食
材
は
、検
収
室
と
呼
ば
れ
る
専
用
の
部

屋
で
職
員
の
確
認
の
も
と
受
け
入
れ
る
た
め
、食
材
を
配
送
す
る
業
者
は
こ
の
検
収
室
ま
で
し
か

入
ら
れ
な
い
仕
組
み
で
す
。衛
生
区
域
で
あ
る
厨
房
か
ら
、非
衛
生
区
域
で
あ
る
検
収
室
へ
移
動

し
た
栄
養
士
は
再
度
、エ
ア
シ
ャ
ワ
ー
を
通
り
厨
房
に
戻
り
ま
す
。

　

み
ち
の
く
城
ヶ
沢
フ
ー
ド
セ
ン
タ
ー
で
は
、国
際
的
政
府
機
関
の
食
品
規
格（
コ
ー
デ
ッ
ク
ス
）

委
員
会
が
世
界
に
推
奨
し
て
い
る
Ｈ
Ａ
Ｃ
Ｃ
Ｐ（
ハ
サ
ッ
プ
）に
基
づ
い
て
運
営
し
て
い
ま
す
が
、

厨
房
の
温
度
管
理
は
そ
の
Ｈ
Ａ
Ｃ
Ｃ
Ｐ
の
基
準「
湿
度
80
％
以
下
、温
度
25
℃
以
下
」よ
り
も
厳
し

く
設
定
し
て
お
り
、「
湿
度
70
％
以
下
で
温
度
22
～
23
℃
」を
徹
底
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
み
ち
の
く
城
ヶ
沢
フ
ー
ド
セ
ン
タ
ー
で
は
、機
械
の
使
用
や
区
域
分
け
で
の
物
理

的
な
衛
生
管
理
と
、働
く
職
員
の
意
識
づ
け
や
確
認
作
業
を
徹
底
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、衛
生
・
安

全
に
配
慮
し
た
安
心
で
き
る
食
を
利
用
者
に
お
届
け
し
て
い
ま
す
。

「チャレンジ！地域食システムの創造」

では、みちのく城ヶ沢フードセンター

の様々な取り組み、挑戦を紹介します。

厨房の中では、「一行為一手袋」を行います。

みちのく荘の介護の現場では「一行為一手洗

い」を行っていますが、みちのく城ヶ沢フード

センターでは作業の都度、使い捨ての手袋を付

け替えます。 ＨＡＣＣＰは、食品の受入から出荷まで、衛生管理する手法です。

いつも物柔らかな伊藤さん。人との縁を大切に、今日もその優しさを振りまきます。

こ

私
の
小
径

み
ち伊藤　松代 さん

いつも誰かがそばに居てくれる安心が心地いい。
馴染み仲間とのお茶や談笑が一番の楽しみなんです。

大正 13 年生まれ 90 歳 / 北海道出身

　

２
０
１
３
年
４
月
、「
特
別
養
護
老
人

ホ
ー
ム
金
谷
み
ち
の
く
荘
」開
設
と
と
も

に
、伊
藤
さ
ん
は
真
新
し
い
部
屋
に
入
居

し
ま
し
た
。

　

家
族
や
友
人
が
泊
ま
れ
る
く
ら
い
広
々

と
し
た
真
新
し
い
我
が
家
で
、伊
藤
さ
ん
は

毎
日
を
ゆ
っ
た
り
と
過
ご
し
て
い
ま
す
。

｢

こ
こ
で
の
生
活
は
良
い
で
す
よ
。私
は
身

体
が
弱
く
て
時
々
具
合
を
悪
く
し
ま
す
け

ど
、皆
さ
ん
と
て
も
優
し
く
し
て
下
さ
っ

て
。馴
染
み
の
友
人
と
も
あ
れ
こ
れ
話
し

を
し
た
り
、中
庭
に
出
て
外
の
空
気
を
吸

い
込
ん
で
い
る
と
、い
つ
の
間
に
か
元
気

に
な
っ
て
い
る
ん
で
す
。」

と
優
し
く
微
笑
み
ま
す
。

　

伊
藤
さ
ん
は
８
歳
で
母
を
亡
く
し
、戦
時

中
に
父
と
二
人
、父
の
故
郷
の
川
内
町
へ
移

り
ま
し
た
。16
歳
の
頃
に
は
川
内
小
学
校
の

用
務
員
だ
っ
た
父
の
後
を
継
い
で
、夏
は
草

刈
り
、冬
は
薪
運
び
を
し
ま
し
た
。

　

戦
後
の
混
乱
の
中
、無
我
夢
中
で
過
ご

し
た
日
々
で
し
た
が
、働
く
こ
と
は
楽
し

か
っ
た
と
振
り
返
り
ま
す
。

｢

生
徒
た
ち
は
と
て
も
可
愛
く
て
。お
弁
当

の
箸
を
忘
れ
る
と
、も
じ
も
じ
し
な
が
ら
私

の
所
へ
箸
を
借
り
に
来
た
り
。雨
降
り
の
下

校
時
は
貸
出
し
の
傘
が
足
り
ず
、傘
の
無
い

子
た
ち
が
一
斉
に
叫
び
な
が
ら
、賑
や
か
に

走
り
帰
る
の
を
見
送
る
ん
で
す
。」

瞳
を
キ
ラ
キ
ラ
輝
か
せ
な
が
ら
、懐
か
し

く
当
時
を
思
い
起
こ
し
ま
す
。

　

夫
を
58
歳
で
亡
く
し
、娘
も
家
を
離
れ
、

  

記
／
品
木　

文
子

一
人
暮
ら
し
と
な
っ
た
伊
藤
さ
ん
は
、近

く
に
誰
か
が
い
る
安
心
が
欲
し
い
と
思

い
、２
０
０
９
年
、「
ケ
ア
ハ
ウ
ス
み
ち
の

く
グ
リ
ー
ン
リ
ブ
」に
入
居
し
ま
し
た
。

　

す
ぐ
に
親
し
い
友
人
が
で
き
、家
族
の

よ
う
に
過
ご
し
て
い
ま
し
た
が
、３
年
後
、

居
室
内
で
転
倒
し
た
こ
と
か
ら
、肺
炎
や

食
欲
不
振
な
ど
を
引
き
起
こ
し
て
一
人
で

起
き
上
が
る
事
も
難
し
く
な
り
ま
し
た
。

　

入
院
治
療
後
、シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
の
利
用

を
経
て
、馴
染
み
の
あ
る
施
設
に
入
り
た
い

と
思
い
、「
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
金
谷
み

ち
の
く
荘
」へ
の
入
居
を
決
め
ま
し
た
。

　

入
居
し
て
、一
番
の
驚
き
と
喜
び
は
、

「
ケ
ア
ハ
ウ
ス
み
ち
の
く
グ
リ
ー
ン
リ
ブ
」

で
と
も
に
暮
ら
し
た
友
人
た
ち
と
の
再
会

で
し
た
。

「（
友
人
た
ち
と
）会
っ
た
時
は
、嬉
し
く
て

言
葉
が
見
つ
か
ら
ず
、只
々
涙
が
と
ま
り

ま
せ
ん
で
し
た
。」

病
と
闘
う
大
変
な
経
験
を
経
て
、元
気
に
な

り
友
人
た
ち
と
再
び
施
設
で
巡
り
会
え
た

こ
と
は
、何
と
も
言
え
な
い
感
動
で
し
た
。

　

伊
藤
さ
ん
の
日
課
に
、お
し
ぼ
り
や
タ

オ
ル
畳
み
、三
度
の
食
事
の
前
後
の
テ
ー

ブ
ル
拭
き
が
あ
り
ま
す
。昔
取
っ
た
杵
柄

で
仕
事
に
手
抜
き
は
あ
り
ま
せ
ん
。

｢
私
が
で
き
る
こ
と
で
誰
か
の
役
に
立
て

れ
ば
嬉
し
い
ん
で
す
。｣

そ
の
優
し
さ
で
、友
人
と
穏
や
か
に
過
ご

し
て
い
く
毎
日
が
、伊
藤
さ
ん
に
と
っ
て

の
宝
物
で
す
。
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皆
さ
ん
の
町
内
へ

リ
ハ
ビ
リ
職
員
が
伺
い
ま
す
！

　

町
内
会
で
リ
ハ
ビ
リ
教
室
を
開
催
し
ま
せ
ん

か
。当
法
人
の
理
学
療
法
士
が
直
接
伺
い
、体
操

や
相
談
会
を
行
い

ま
す
。

　

料
金
は
頂
き
ま

せ
ん
、会
場
の
準
備

の
際
は
お
手
伝
い

を
お
願
い
し
ま
す
。

【
お
問
い
合
わ
せ
】

　

み
ち
の
く
リ
ハ

ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

セ
ン
タ
ー

　

電
話
／
０
１
７
５（
23
）１
１
７
０

　

担
当
／
山
田
・
成
田

暮らしの水を安全に。

社会福祉法人青森社会福祉振興団の平成２5年度の決算を報告します。
　社会福祉法人は、財務内容の一般公開が義務づけられています。みちのく荘は、これからも市民のみなさまに必要な情報は公

開していきたいと思います。さらに詳しい内容につきましては、施設において閲覧できます。

科　　　　目

資 金 収 支 計 算 書 単位：千円

事 業 活 動 計 算 書 単位：千円

借　　　　　　　　方

金　　　　額

貸 借 対 照 表
借　　　　　　　　方 貸　　　　　　　　方

金　　　　額科　　　　目

単位：千円
2014 年 3 月 31 日

2014 年 3 月 31 日

2014 年 3 月 31 日

借　　　　　　　　方

科　　　　目 科　　　　目

貸　　　　　　　　方

１，３２０，１３８

人 件 費

△３２，５５３

３０３，３９２

１６４，８１９

１４，９１３

１，４３５，２８３

７０，１６４

事 務 費

事 業 費

支 払 利 息

費 用 合 計

当 期 活 動 増 減 差 額

前期繰越活動増減差額

当期末繰越活動増減差額

減 価 償 却 費

国庫補助金等特別積立金取崩額

次期繰越活動増減差額 １，３９０，３０２

固 定 資 産 売 却 損・ 処 分 損

　２，３０７

８，５８４

１，３９０，３０２

８１９，４３４

１４８，７８７

収 益 合 計 １，５０５，４４７

４０，６５７

２，１６３

６４，３８１

１，３２９，７９８

３，３３０

介 護 保 険 事 業 収 益

老 人 福 祉 事 業 収 益

障害福祉サービス等事業収益

医 療 事 業 収 益

そ の 他 の 事 業 収 益

そ の 他 の サ ー ビ ス 活 動 外 収 益

経 常 経 費 寄 附 金 収 益

受 取 利 息 配 当 金 収 益

４９，６３３

施 設 整 備 等 補 助 金 収 益

固 定 資 産 受 贈 額

１，５７６

１，８０９

５，６００

６，５００

金　　　　額

人 件 費 支 出

事 務 費 支 出

事 業 費 支 出

支 払 利 息 支 出

そ の 他 の 支 出

固 定 資 産 取 得 支 出

積 立 資 産 支 出

そ の 他 の 活 動 に よ る 支 出

支　 出　 合　 計

当 期 資 金 収 支 差 額

前 期 末 支 払 資 金 残 高

当 期 末 支 払 資 金 残 高 収　 入　 合　 計

介 護 保 険 事 業 収 入

老 人 福 祉 事 業 収 入

障害福祉サービス等事業収入

医 療 事 業 収 入

そ の 他 の 事 業 収 入

経 常 経 費 寄 附 金 収 入

受 取 利 息 配 当 金 収 入

施 設 整 備 等 補 助 金 収 入

固 定 資 産 売 却 収 入

そ の 他 の 活 動 に よ る 収 入

そ の 他 の 収 入

設 備 資 金 借 入 金 収 入

資 産 の 部 合 計 ４，３２３，４８４

科　　　　目

固 定 資 産

そ の 他 の 固 定 資 産

建 物 附 属 設 備

７４１，３５１

３，５８２，１３３

土 地

機 械 及 び 装 置

車 輌 運 搬 具

基 本 財 産

器 具 及 び 備 品

建 設 仮 勘 定

権 利

退 職 給 付 引 当 資 産

流 動 資 産
現 金 預 金

有 価 証 券

事 業 未 収 金

立 替 金

前 払 金

前 払 費 用

未 収 金

診 療・ 療 養 等 材 料

建 物

建 物 附 属 設 備

構 築 物

建 物

１，３５８，４２６

１９３，８１３

９０３，３５５

２６１，２５８

３３１，５０１

２２３，３２４

２３，０９８

３７７，１４７

移行時減価償却特別積立資産

退 職 共 済 預 け 金

差 入 保 証 金

９，４７７

０

未 収 補 助 金

ソ フ ト ウ ェ ア

４２，１６５

土 地

４４０，９３０

１，４０６

２４，３２７

３９，３１７

流 動 負 債
短 期 運 営 資 金 借 入 金

職 員 預 り 金

１年以内返済予定設備資金借入金

賞 与 引 当 金

事 業 未 払 金

そ の 他 の 未 払 金

前 受 収 益

未 払 費 用

金　　　　額

固 定 負 債

基 本 金

国庫補助金等特別積立金

次期繰越活動増減差額

設 備 資 金 借 入 金

０

８，６８８

１０４，４６０

１３，５８９

仮 受 金

預 り 金

退 職 給 付 引 当 金

（うち当期活動増減差額 )

次 期 繰 越 活 動 増 減 差 額

２，２２３，７０７

貯 蔵 品

商 品 ・ 製 品

３８９，８２９

３７，４６０

２３８，０１７

６２，７７２

８４０

２８５

２，４６５

３３３

４４２

１，２９７

７，６１１

７０７，９１５

２，２５９

２０

５５，１１９

３

２，２５４

３３７，９３１

０

１０，２２３

５３２，２６７

１，５９０，６０２

負 債 の 部 合 計 ２，１２２，８６９

２１６，９２９

５９３，３８４

１，５３５，７７０

５４，８３２

７０，１６４

１，３９０，３０２

１，３９０，３０２

負債・純資産の部合計

純 資 産 の 部 合 計 ２，２００，６１５

４，３２３，４８４

設備資金借入金元金償還支出

流動資産評価損等による資金減少額

６７，３５４

１，９７０

１４，９１３

３３７

１４９，０７２

３０３，８３４

８１６，９０５

１，３６７，７５２

１，６５３

７，６７４

２，７３１，４６４

１０４，６０１

２２１，８０５

３２６，４０６

科　　　　目 金　　　　額

貸　　　　　　　　方

２，８３６，０６５

１，５７６

５，６００

３，３３０

６４，３８１

４９，６３３

２，１６３

４０，６５７

１，３２９，７９８

１，８０９

１，３２７，５００

３，８００

５，８１８

その他のサービス活動外費用

金　　　　額

国庫補助金等特別積立金積立額 ５，６００

預 託 金
そ の 他 の 固 定 資 産

３８８

４３３

皆
さ
ん
の
ご
自
宅
ま
で
、お
弁
当
を
お
届
け
し
ま
す
!!

ベ
ト
ナ
ム
に
介
護
実
習
セ
ン
タ
ー

を
計
画
し
て
い
ま
す
!!

　

当
法
人
で
は
、む
つ
市
の
委
託
事
業
と
し
て
、お
弁
当
の
宅
配
サ
ー

ビ
ス
を
行
っ
て
い
ま
す
。管
理
栄
養
士
が
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
た
、

美
味
し
く
健
康
的
な
料
理
を
自
宅
ま
で
配
達
し
ま
す
。

　

サ
ー
ビ
ス
利
用
の
希
望
や
相
談
は
随
時
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

お
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

●
宅
配
サ
ー
ビ
ス
詳
細

・
対
象
者
／
む
つ
市
内
に
在
住
で
、概
ね
65
歳
以
上
の
方

（
一
人
暮
ら
し
、も
し
く
は
夫
婦
世
帯
）

・
一
食
／
４
１
０
円

・
夕
食
の
み
の
配
達
に
な
り
ま
す
。

・
配
達
日
／
月
曜
～
土
曜（
一
週
間
に
つ
き
２
回
ま
で
）

・
配
達
地
域
／
む
つ
市
全
域（
一
部
地
域
は
相
談
に
応
じ
ま
す
）

●
お
問
い
合
わ
せ

　

み
ち
の
く
ケ
ア
プ
ラ
ン
セ
ン
タ
ー

　

電
話
／
０
１
７
５（
23
）７
０
７
０

フエ医科・薬科大学は中部地域の教育研究機関です。

みちのく城ヶ沢フード

センターが本格稼働後は、

真空密封されたより衛生的な

お弁当を提供します。

（写真／新容器に入れたお弁当のイメージ）

肩のストレッチ（介護予防運動講習）の様子

　

当
法
人
で
は
新
規
事
業
の
一
つ
と
し
て
、ベ
ト

ナ
ム
中
部
の
フ
エ
市
に「
介
護
実
習
セ
ン
タ
ー
（
仮

称
）」を
設
置
す
る
計
画
を
立
て
て
い
ま
す
。

　

外
国
で
の
福
祉
人
材
の
育
成
と
日
本
で
の
介
護

の
担
い
手
を
確
保
す
る
の
が
狙
い
で
す
。

　

そ
の
構
想
は
、「
介
護
実
習
セ
ン
タ
ー
（
仮
称
）」

で
介
護
技
術
を
学
ん
だ
ベ
ト
ナ
ム
人
介
護
士
が
、

来
日
す
る
こ
と
に
よ
り
、日
本
の
介
護
現
場
の
中

で
さ
ら
に
高
度
な
技
術
を
学
び
、ま
た
ベ
ト
ナ
ム

へ
帰
っ
た
後
も
介
護
士
と
し
て
働
く
、と
い
う
福

祉
人
材
の
循
環
サ
イ
ク
ル
で
す
。

　

こ
れ
ま
で
に
私
た
ち
は
何
度
か
現
地
を
訪
れ
、病

院
関
係
者
や
行
政
関
係
者
か
ら
の
聞
き
取
り
調
査

や
、高
齢
者
向
け
の
療
養
施
設
を
訪
問
し
て
、ベ
ト

ナ
ム
の
医
療
や
介
護
の
現
状
を
窺
い
知
り
ま
し
た
。

　

ベ
ト
ナ
ム
に
お
け
る
高
齢
者
介
護
の
根
本
的
な

考
え
方
は
、「
介
護
は
家
族
・
親
戚
が
自
宅
で
行
う

も
の
」で
す
。病
院
施
設
で
は
、着
替
え
や
ト
イ
レ

の
介
助
、食
事
の
お
世
話
は
、付
添
い
の
家
族
が
す

べ
て
行
い
、看
護
師
は
医
療
的
処
置（
点
滴
、注
射
、

投
薬
等
）の
み
を
行
い
ま
す
。

　

つ
ま
り
、ベ
ト
ナ
ム
で
は
介
護
の
概
念
そ
の
も

の
が
な
く
、病
院
と
自
宅
で
の
自
立
生
活
の
間
を

取
り
持
つ
中
間
機
能
が
不
十
分
な
の
で
す
。

　

ま
ず
は
、ベ
ト
ナ
ム
人
の
介
護
人
材
を
育
成
す

る
た
め
、現
地
に
当
法
人
か
ら
介
護
技
術
研
修
の

指
導
者
と
し
て
、介
護
福
祉
士
や
看
護
師
、理
学
療

法
士
を
派
遣
し
ま
す
。

　

今
回
の
こ
の
新
規
事
業
に
は
、ベ
ト
ナ
ム
中
部

の
フ
エ
医
科
・
薬
科
大
学
の
協
力
を
得
る
こ
と
が

で
き
、ベ
ト
ナ
ム
人
介
護
士
の
対
象
と
し
て
は
、同

大
学
の
学
生
か
ら
希
望
者
を
募
り
ま
す
。

　

１
年
間
ほ
ど
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
、介
護
技
術
は
も

ち
ろ
ん
、日
本
の
社
会
福
祉
制
度
や
日
本
語
を
学

び
、フ
エ
医
科
・
薬
科
大
学
附
属
病
院
の
患
者
に
対

す
る
実
際
の
介
護
の
実
践
も
行
い
ま
す
。

　

介
護
人
材
の
育
成
か
ら
始
め
ま
す
が
、将
来
的

に
は
、フ
エ
市
に
高
齢
者
向
け
の
施
設
の
建
設
・
運

営
も
視
野
に
お
い
て
い
ま
す
。

舞浜 （制作/1969年）

●来館者の声

・「展示替えをしたら、また見に来たいです。」（女性）

・「自分でも関野さんの絵を持っているので、見に来ました。」（女性）

・「前から一度来てみたいと思っていました。」（男性）

ご意見、ご感想、ありがとうございました。

関野凖一郎版 
東海道五十三次展
開催中 !!
○第 1 回
○第 2 回

▼まるめろ美術館ご案内
開館時間 /10：00 ～ 16：00　　休館日 /水曜・木曜　
資料代 /300 円

4 月 4 日（金）～ 7月 
7 月 4 日（金）～ 9月 30 日（火）

1日（火）

家
庭
で
で
き
る
リ
ハ
ビ
リ
シ
リ
ー
ズ
③

腰
痛
改
善
・
予
防
編

　

い
つ
ま
で
も
元
気
で「
い
き
い
き
と
し
た
生
活
」を
送
る

た
め
に
は
、心
と
身
体
の
健
康
を
維
持
し
続
け
る
こ
と
が

大
切
で
す
。家
庭
で
で
き
る
リ
ハ
ビ
リ
シ
リ
ー
ズ
で
は
、自

宅
で
も
簡
単
に
で
き
る
リ
ハ
ビ
リ
運
動
や
豆
知
識
な
ど
を

紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

●
腰
痛
の
改
善
と
予
防

　

腰
痛
は
日
本
人
の
約
８
割
以
上
が
、生
涯
に
お
い
て
経

験
す
る
と
言
わ
れ
ま
す
。そ
の
原
因
と
し
て
神
経
、筋
肉
、

関
節
の
問
題
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
、ま
た
ス
ト
レ
ス
や
不
眠

と
い
っ
た
精
神
面
の
影
響
も
受
け
る
と
も
言
わ
れ
ま
す
。

　

今
回
は
基
本
的
な
体
操
と
し
て
、腰
背
部
の
筋
肉
の
リ
ラ

ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
と
、腹
筋
な
ど
体
幹
の
筋
肉
強
化
に
よ
る
腰

部
の
安
定
性
向
上
を
目
的
と
す
る
運
動
を
紹
介
し
ま
す
。

①
腰
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

　

カ
ー
ペ
ッ
ト
の
上
な
ど
の

柔
ら
か
い
床
で
仰
向
け
に
な

り
ま
す
。

　

両
膝
を
抱
え
込
み
、腰
周
り

の
筋
肉
を
伸
ば
し
て
い
く
イ

メ
ー
ジ
を
し
な
が
ら
、腰
を
丸

め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

無
理
の
な
い
範
囲
で
行
い

ま
し
ょ
う
。

③
腹
筋
の
強
化

　

両
足
を
抱
え
て
座
り
、少
し

だ
け
足
を
床
か
ら
離
し
ま
す
。

　

そ
の
状
態
を
５
秒
程
度
維

持
し
、元
に
戻
す
動
作
を
繰

り
返
し
ま
す
。

　

踵
を
浮
か
せ
て
バ
ラ
ン
ス

を
と
る
こ
と
に
よ
っ
て
、腹
筋

を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

②
背
筋
を
伸
ば
す
運
動

　

腰
に
負
荷
の
少
な
い
正
し
い
姿
勢
に
近
づ
け
ま
す
。

　

肘
で
身
体
を
支
え
る
の
が
大
変
な
場
合
は
、う
つ
ぶ
せ

の
状
態
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

　

で
き
る
人
は
両
腕
を
伸
ば
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

▼
注
意

　

運
動
に
よ
り
、下
肢
の
し
び
れ
や
脱
力
感
な
ど
が
出
現
し

た
場
合
に
は
医
師
の
診
察
を
受
け
る
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

　

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
や
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
な
ど
の
診
断

を
受
け
て
い
る
際
に
は
、か
か
り
つ
け
の
医
療
機
関
の
指

示
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。

●上記リハビリ運動についてのお問い合わせ／みちのくリハビリテーションセンター　理学療法士・成田まで


