
 

訪問看護ステーション     令和 2年 6月第 19刊 
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水
無
月
た
よ
り 

 
 

 
 

 
 

 

６
月
梅
雨
の
時
期
、
天
気
予
報
の
チ
ェ
ッ
ク
が
欠
か
せ
な
い
毎
日
に 

な
り
ま
し
た
。
雨
が
続
く
と
何
と
な
く
気
分
が
晴
れ
ず
体
調
も
す
ぐ
れ

ず
、
不
調
を
言
わ
れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
梅
雨
の
時
期
の
不
調

【
梅
雨
だ
る
】
と
い
う
言
葉
も
。
あ
る
調
べ
で
は
、
梅
雨
に
感
じ
る
不
調

１
位
は
「
だ
る
さ
」
２
位
「
肩
こ
り
」
と
言
わ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。
梅

雨
時
期
に
は
気
圧
が
低
く
な
る
こ
と
で
、
副
交
感
神
経
が
優
位
に
傾
き

「
だ
る
い
・
や
る
気
が
お
き
な
い
」
こ
と
で
活
動
量
が
減
っ
た
り
、
炎
症

物
質
で
あ
る
ヒ
ス
タ
ミ
ン
の
分
泌
が
増
す
こ
と
で
結
果
、
交
感
神
経
が
優

位
に
傾
き
や
す
く
な
り
、
血
液
の
循
環
が
悪
く
な
る
こ
と
が
不
調
に
つ
な

が
っ
て
い
き
ま
す
。 

 
 

【
坂
‘ｓ
キ
ッ
チ
ン
】
お
待
た
せ
し
ま
し
た 

 

第
３
弾 

 
 

 
 

 
 

 
 

フ
ロ
ー
レ
ン
ス
・
キ
ッ
チ
ン
男
子
、
坂
氏
が
作
る 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

梅
雨
時
期
を
乗
り
切
る
の
に
ぴ
っ
た
り
な
レ
シ
ピ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

★
バ
タ
ー
と
ト
マ
ト
の
減
塩
チ
キ
ン
カ
レ
ー
★ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

見
た
目
も
味
も
、
他
で
活
躍
で
き
そ
う
な
腕
前
で
す
（
笑
） 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

ポ
イ
ン
ト
は
普
通
の
カ
レ
ー
の
ル
ー
を
使
っ
て
し
ま
う
と
塩
分
過
多
に
な
り

や
す
い
の
で
、
カ
レ
ー
粉
を
使
っ
て
塩
分
を
控
え
た
レ
シ
ピ
に
仕
上
げ
ま
し

た
。
（
詳
細
は
裏
面
を
） 

 

 

 

中
で
も
【
肩
こ
り
】
は
、

多
く
の
世
代
に
よ
く
み
ら

れ
る
症
状
の
一
つ
で
す
。

枕
が
高
い
事
も
肩
こ
り
の

原
因
の
一
つ
で
す
。
解
決

す
る
に
は
循
環
を
良
く
し

て
い
く
こ
と
に
加
え
、 

根
本
に
ア
プ
ロ
ー
チ
す
る

こ
と
が
重
要
で
す
。
解
決

に
は
、
プ
ロ
の
理
学
療
法

士
が
評
価
を
し
て
ア
ド
バ

イ
ス
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
！
お
気
軽
に
ご
相
談
く

だ
さ
い
。 

肩こりを解消するストレッチです、                    

ゆったりした気持ちで深呼吸しながら行いましょう！       

 

 

       

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

  

   

① 首の前後ストレッチ 息をつめず 

ゆっくり伸ばす 

②肩の上げ下げ 

③肩甲骨の内外転            

ひらく・よせるをイメージして 

➃肩回し 前まわし・後ろ回しをそれぞ

れ 10回づつ 2セットを目標に 

コ
ロ
ナ
Ⅴ
現
状 

 
 

 
 

 
 

 

日
頃
よ
り
活
動
に
ご
理
解
と
ご
協
力

を
賜
り
ま
し
て
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
第
２
波

が
心
配
さ
れ
る
状
況
で
す
が
、
全
利

用
者
さ
ん
に
一
人
も
陽
性
者
が
発
生

せ
ず
、
職
員
全
員
健
康
で
あ
る
こ
と

に
も
安
堵
し
て
い
ま
す
。
一
人
一
人

が
気
を
引
き
締
め
て
、
第
２
波
に
備

え
て
ま
い
り
ま
す
。 


