
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

暑
中
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す 

  

暑
さ
厳
し
い
日
が
続
い
て
ま
す
。
外
出
も
ま
ま 

な
ら
な
い
暑
さ
に
日
々
の
活
動
量
が
減
少
・
・
・ 

な
ん
と
な
く
だ
る
い
・
食
欲
が
な
い
。
そ
ん
な
こ 

と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？  

 

今
号
で
は
少
し
の
ス
ペ
ー
ス
・
短
時
間
で
で 

き
る
簡
単
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

暑
さ
に
負
け
ず
元
気
に
こ
の
夏
を
乗
り
越
え
ま 

し
ょ
う
。 

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞 

8

月

号 

①
胸
の
前
で
手
の
ひ
ら
を
合
わ
せ
て
肘

を
張
り
ま
す
。 

（
注
；
肘
の
高
さ
は
肩
よ
り
下
） 

       

②
手
の
ひ
ら
で
押
し
合
う 

（
注
；
呼
吸
は
止
め
ず
に
吐
き
だ
し
な

が
ら
） 

       

③
脱
力 

④
②
と
③
を
５
回
程
度
繰
り
返
す
。 

肩
の
付
け
根
あ
た
り
が
じ
ん
わ
り
温
ま

っ
て
く
る
程
度
の
強
さ
が
目
安
で
す
。 

胸
の
筋
肉
の
収
縮
→
肩
の
柔
軟
性
Ｕ
Ｐ 

お
尻
ほ
ぐ
し 

実
は
大
き
な
筋
肉
が
集
ま
っ
て
い
る

お
尻
の
筋
肉
。
股
間
の
動
作
に
関
わ

る
の
は
も
ち
ろ
ん
、
こ
の
筋
肉
が
固

ま
る
事
で
腰
痛
の
一
因
に
も
な
り
ま

す
。
下
腿
の
セ
ル
フ
マ
ッ
サ
ー
ジ
と

簡
単
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
血
流
を
上

げ
て
疲
労
回
復
を
流
す
と
と
も
に
冷

房
に
よ
る
冷
え
か
ら
も
解
放
さ
れ
ま

し
ょ
う
。 

【
お
尻
の
筋
肉
ほ
ぐ
し
】 

①
膝
の
重
さ
を
利
用
し
て
左
右
に
倒

し
ま
す
。（
一
〇
往
復
程
度
） 

        

②
右
に
膝
を
倒
し
た
ら
体
重
を
前
後

左
右
に
移
動
さ
せ
て
お
尻
の
筋
肉
を

マ
ッ
サ
ー
ジ
し
ま
す
。 

※
左
も
同
様
に
行
な
い
ま
す
。 

【
足
首
の
運
動
】 

①
床
に
座
っ
た
状
態
か
ら
足
を
伸
ば
し

ま
す
。 

②
つ
ま
先
を
遠
く
へ
伸
ば
し
ま
す
。
（
足

首
表
側
） 

③
か
か
と
を
押
し
出
し
ま
す
。 

（
ふ
く
ら
は
ぎ
側
） 

      

④
一
〇
往
復
程
度
繰
り
返
し
ま
す
。
※
す

ね
と
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
が
交
互
に
収

縮
し
て
い
る
の
を
感
じ
な
が
ら
じ
っ
く

り
動
か
し
ま
し
ょ
う
。 

【
指
先
の
運
動
・
タ
オ
ル
寄
せ
】 

①
足
の
下
に
タ
オ
ル
を
置
き
ま
す
。 

②
足
の
指
先
を
使
っ
て
タ
オ
ル
を
手
繰

り
よ
せ
ま
す
。
な
る
べ
く
大
き
く
指
先
を

開
い
て
丸
め
る
動
作
を
意
識
し
ま
し
ょ

う
。 

ま
ず
は
一
五
セ
ン
チ
分
を
目
途
に
二
セ

ッ
ト
行
な
い
ま
す
。
足
先
が
じ
ん
わ
り
温

ま
っ
て
く
る
程
度
の
強
さ
が
目
安
で
す
。 

下
肢
の
血
流
Ｕ
Ｐ
で
だ
る
さ
す
っ
き
り 


