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「
社
会
を
明
る
く
す
る
運
動
」と
は
、
全
て
の

方
々
が
、
犯
罪
や
非
行
の
防
止
と
、
罪
を
犯

し
た
人
た
ち
の
更
生
に
つ
い
て
理
解
を
深
め
な

が
ら
、
力
を
合
わ
せ
て
犯
罪
の
な
い
明
る
い
地

域
社
会
を
築
こ
う
と
す
る
全
国
的
な
活
動
の

こ
と
で
、
法
務
省
が
主
唱
す
る
も
の
で
す
。
活

動
は
年
間
を
通
し
て
実
施
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

毎
年
７
月
を
強
調
月
間
と
し
て
い
ま
す
。

　

地
域
の
中
で
、
罪
を
犯
し
て
し
ま
っ
た
人
と

社
会
と
を
温
か
い
心
で
結
び
、
そ
の
立
ち
直

り
を
支
え
る
役
割
を
担
っ
て
い
る
の
が
、
東
海

保
護
司
の
会
と
東
海
村
更
生
保
護
女
性
会
の

皆
さ
ん
で
す
。

　

東
海
保
護
司
の
会
は
、
保
護
観
察
対
象
者

の
指
導
や
帰
住
先
の
環
境
調
整
等
を
行
う
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
で
す
。
現
在
、
村
で
は
９
人
が
活

動
し
て
い
ま
す
。
東
海
村
更
生
保
護
女
性
会

は
、
女
性
と
し
て
の
立
場
か
ら
、
地
域
の
犯
罪

予
防
活
動
や
更
正
支
援
を
行
っ
て
い
る
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
団
体
で
す
。
現
在
、
村
で
は
多
く
の
会

員
が
活
動
し
て
い
ま
す
。

　

村
で
は
、
東
海
保
護
司
の
会
、
東
海
村
更

も
っ
と
多
く
の
方
に

知
っ
て
も
ら
う
た
め
に

私
た
ち
が

こ
の
運
動
を
支
え
て
い
ま
す

ご
存
じ
で
す
か
？

「
社
会
を
明
る
く
す
る
運
動
」

生
保
護
女
性
会
、

東
海
村
人
権
擁

護
委
員
で
組
織

す
る「
社
会
を
明

る
く
す
る
運
動

東
海
村
推
進
委

員
会
」（
代
表･

山

田
修
村
長
）
が
、

啓
発
活
動
に
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。
今
年
度
は
、
村
内
の
小
中
学
生
を
対

象
と
し
た
、
い
じ
め
や
非
行
を
テ
ー
マ
と

す
る「
社
会
を
明
る
く
す
る
運
動
作
文
コ
ン

テ
ス
ト
」や
、
村
民
の
皆
さ
ん
へ
の
、
活
動

に
関
す
る
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
の
配
布
等
を
行

う
予
定
で
す
。

　

犯
罪
や
非
行
の
な
い
明
る
い
東
海
村
を

実
現
す
る
た
め
に
は
、
地
域
の
皆
さ
ん
の

ご
理
解
と
ご
協
力
が
不
可
欠
で
す
。
ど
う

し
て
犯
罪
や
非
行
が
起
き
て
し
ま
う
の
か
、

立
ち
直
ろ
う
と
す
る
人
を
地
域
で
受
け
入

れ
、
支
え
る
た
め
に
は
何
が
必
要
な
の
か

を
考
え
、
安
全･

安
心
な
暮
ら
し
の
実
現
の

た
め
に
、で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
せ
ん
か
。

【
問
い
合
わ
せ
】

　

福
祉
総
務
課
地
域
福
祉
推
進
担
当

（
☎
282
局
１
７
１
１ 

内
線
１
１
３
８
）

私
た
ち
一
人
ひ
と
り
に

で
き
る
こ
と
を
…

　筋力の維持に加えて、肩痛･腰痛･膝痛などの予防にも効果的な「シルバーリハビリ体操」。毎月10日号に、東
海村シルバーリハビリ体操指導士会の指導士の協力による、自宅でできる体操をご紹介します（全７回）。
　第２回目は、簡単にできる「肩の痛みの予防」についてです。皆さんぜひ、ご自宅で実践してみてください。

【問い合わせ】地域包括支援センター（☎287-2516）

　手のひらを常に内側(顔や頭の方)に向けた状態で、
肩を左右および前後方向に、ゆっくりと大きく回す。
※手のひらを内側に向けることで、肩関節をスムーズ
に大きく動かすことができます。

シルバーリハビリシルバーリハビリ
やってみよう！
やってみよう！

VOL.02

肩の痛み
の予防

い つ で も！ ど こ で も♬

肩関節をやわらかく保つための運動

【 ポイント：ゆっくりと大きく回しましょう 】

（参照）「介護予防のためのシルバーリハビリ体操」 ／ 発行 茨
城県長寿福祉推進課 ／ 制作･監修 茨城県立健康プラザ
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