
 

「

サ
ン
シ
ェ
ア
和
’

ｓ 

ヨ
ガ
体
操

」 
 

 

今
回
は
、
サ
ン
シ
ェ
ア
和
’
ｓ 

女
性
ご
利
用

者
に
人
気
の
メ
ニ
ュ
ー
「
ヨ
ガ
体
操
」
の
紹
介
で

す 

☺ 

ヨ
ガ
体
操
は
自
分
の
体
力
や
体
調
に
合
わ
せ

て
無
理
な
く
、
楽
し
み
な
が
ら
取
り
組
む
事
が
出

来
ま
す
。 

 

～ 

期
待
す
る
効
果
と
し
て
は…

 

～ 
 

①
「

柔
軟
性
の
向
上

」 
 

②
「

筋
力
ア
ッ
プ

」 
 

③
「

血
行
促
進

」 
 

④
「

姿
勢
改
善

」 
 

⑤
「

リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果

」 
 

 
 

 
 

 
 

な
ど
が
上
げ
ら
れ
ま
す 

☺ 
 

今
回
は
呼
吸
法
を
意
識
し
な
が
ら
「
股
関
節
」 

「
骨
盤
」
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
、
姿
勢
改
善

に
向
け
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実
施
し
ま
し
た 

☺ 
 

 

プ
ロ
グ
ラ
ム
実
施
前
に
は
、
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ

事
が
難
し
く
、
軸
が
ブ
レ
て
い
た
方
々
も
、
プ
ロ

グ
ラ
ム
実
施
後
に
は
、 

「

背
中
が
伸
び
て
ピ
ー
ン
と
な
っ
た
わ
♪

」 
「

し
ゃ
が
む
動
作
が
楽
に
な
っ
た
で
ぇ
♬

」
と
、

効
果
を
感
じ
な
が
ら
ご
自
身
の
心
と
体
を
見
つ

め
る
機
会
と
な
り
ま
し
た 

☺ 
 

ヨ
ガ
体
操
は
無
理
の
な
い
範
囲
で
、
自
宅
で
も

気
軽
に
取
り
組
め
る
メ
ニ
ュ
ー
と
な
っ
て
い
ま

す 

☺ 

今
後
も
「
自
由
・
夢
中
・
チ
ャ
レ
ン
ジ
」
を
コ

ン
セ
プ
ト
に
、
皆
様
が
楽
し
み
続
け
ら
れ
る
メ
ニ

ュ
ー
を
提
供
致
し
ま
す 

☺ 
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夏
‼ 

☺ 

先
取
り
‼ 

 

白
熱
の 

ス
イ
カ
割
り
大
会 

 

☺ 

 

 

「

夏
の
風
物
詩
♬ 

 ス
イ
カ
割
り
！

」 
 

短
か
っ
た
梅
雨
が
明
け
、
暑
い
夏
が
や
っ
て
き

ま
し
た 

☺ 

６
月
１
７
日
（
火
）
サ
ン
シ
ェ
ア
和
’
ｓ
に
て

「

夏
‼ 

☺ 

先
取
り
‼ 

白
熱
の 

ス
イ
カ

割
り
大
会

」
を
開
催
致
し
ま
し
た 

☺ 
 

ス
イ
カ
割
り
と
言
え
ば
海
水
浴
や
地
域
行
事
な

ど
で
、
大
人
か
ら
子
供
ま
で
皆
が
楽
し
め
る
夏
の

一
大
イ
ベ
ン
ト
で
す 

☺ 
 

大
会
当
日
は

、
大
玉
ス
イ
カ
２
玉
を
ご
用
意
♬ 

 

ご
利
用
者
が
先
に
割
る
か
⁉ 

は
た
ま
た
職
員

か
⁉ 

「

ド
キ
ド
キ
♬

」「

ワ
ク
ワ
ク
♬

」
気
合
を

入
れ
両
軍
い
ざ
出
陣
♬ 

「
右
～
・
右
～
」
「
左
～
・
左
～
」
と
周
囲
の
熱
い

声
援
を
受
け
、
ス
イ
カ
を
目
掛
け
て
一
直
線 

☺ 
 

～ 

参
加
さ
れ
た
皆
様
か
ら 

☺ 

～ 

「

初
め
て
参
加
し
た
け
ど
楽
し
か
っ
た
わ

。」 

「

な
か
な
か
ま
っ
す
ぐ
行
く
の
は
難
し
い
で
ぇ

。」 

「

ス
パ
っ
と
割
れ
る
と
気
持
ち
が
え
え
な
ぁ

。」 

等
々
の
ご
感
想
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

～ 

ま
め
知
識
（
ス
イ
カ
割
り
編
） 

～ 

ス
イ
カ
割
り
は
、
江
戸
時
代
の
後
期
に
日
本
に

広
ま
り
ま
し
た
。
居
合
抜
き
の
技
術
を
競
う
際

に
、
野
菜
や
果
物
を
素
早
く
切
る
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
が
、
現
在
の
ス
イ
カ
割
り
の
原
型
に
な
っ
た
と

言
わ
れ
て
い
ま
す 

☺ 
 

次
回
の
企
画
は
何
だ
⁉ 

 
 

乞
う 

☺ 

ご
期
待 

☺ 

「

夢
の
郷
・
福
祉
の
ネ
イ
ル
体
験

」 
 

 

６
月
１
７
日
火
曜
日
、
夢
の
郷
館
内
に
て
一
般
求
職

者
向
け
イ
ベ
ン
ト
「
福
祉
ネ
イ
ル
体
験
」
が
実
施
さ
れ
、

夢
の
郷
の
ご
入
居
者
も
参
加
を
さ
れ
ま
し
た
！ 

 

当
日
は
、
福
祉
の
仕
事
に
興
味
が
あ
る
一
般
の
方
々

と
の
交
流
と
ネ
イ
ル
体
験
も
し
て
頂
き
ま
し
た 

☺ 

そ
れ
ぞ
れ
の
テ
ー
ブ
ル
で
会
話
も
弾
み
、
ネ
イ
ル
体

験
に
つ
い
て
も
、「

キ
レ
イ
に
し
て
も
ら
っ
た
わ
♪

」 

「

参
加
し
て
良
か
っ
た
わ
♬
」
と
い
っ
た
感
想
を
多
く

頂
き
、
満
足
し
て
お
ら
れ
る
様
子
で
し
た 

☺ 

 

身体が 
楽になった☺ 

 英雄のポーズ(*^^)v 
 

家でも 
やってみるわ☺ 

 
キレイに 
してもらった～で☺ 

 
参加して 

よかったわ☺ 喜んで頂けました(*’ω’*) 

 

上手に 
しなるなぁ～☺ 


