
（2022年 1 月）        ハ ー ト ケ ア 通 信 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                      

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発行：2022年 1月 1日     NO.220 
ハートケアグループ  

〒583-0021  大阪府藤井寺市御舟町 1‐63 

藤井寺オフィスビル 

編集：ハートケア通信編集委員 

ＴＥＬ ０７２－９３１－２３５５ 

ＦＡＸ ０７２－９３１－２７３０ 

今月の特集 

「デイセンターリハビリプラザ高槻」オープン 

ご利用者虐待防止相談窓口 TEL:072-931-7735 担当:井口  

(2021 年 12 月 1 日現在） 

◆介護保険ご利用者総数 5107 名（以下内訳）  

・ケアプラン契約数 765 名 ・訪問介護事業 452 名 

・通所介護事業 1458 名 ・訪問看護事業 1890 名 

・福祉用具レンタル事業 542 名 

◆介護保険外ご利用者総数 1299 名         

・訪問看護事業（医療）887 名 ・個人契約ヘルパー4名 

・訪問介護事業（障害者総合支援）31 名 

・有料老人ホーム 377 名  

◆住宅改修・福祉用具購入（介護保険内外含む）16 件 

◆障がい児通所支援事業 363 件 

◆職員数 946 名  

（上記の総数は複数のサービスを利用される方の重複を含みます） 

  

                 

               

tel:072-931-7735


（2022年 1月）        ハ ー ト ケ ア 通 信 

昨
年
は
格
別
の
ご
厚
情
を
賜
り
、
厚
く

御
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。
今
年
も
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

昨
年
6
月
に
ハ
ー
ト
ケ
ア
グ
ル
ー
プ
の

代
表
に
就
任
い
た
し
ま
し
た
下
田
晃
司
で

す
。
創
業
者
で
あ
る
松
下
起
士
前
代
表
か

ら
30
年
以
上
に
わ
た
り
介
護
の
薫
陶
を

受
け
て
ま
い
り
ま
し
た
。
引
き
続
き
「
快

適
を
ご
利
用
者
に 

安
心
を
ご
家
族
に
」

を
モ
ッ
ト
ー
に
、
皆
さ
ん
に
満
足
い
た
だ

け
る
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
で
き
る
よ
う
に
邁

進
す
る
所
存
で
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。 

さ
て
、
昨
年
は
、
大
阪
府
東
大
阪
市
の

俊
徳
道
駅
そ
ば
に
有
料
老
人
ホ
ー
ム
『
ケ

ア
ホ
ー
ム
俊
徳
道
』
、
通
所
介
護
施
設
『
デ

イ
セ
ン
タ
ー
リ
ハ
ビ
リ
プ
ラ
ザ
東
大
阪
』
、

訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
『
メ
デ
ィ
ケ
ア
・

リ
ハ
ビ
リ
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
東
大

阪
』
を
開
設
し
ま
し
た
。
東
大
阪
市
で
は

初
め
て
の
事
業
展
開
で
あ
り
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
も
ご
ざ
い
ま
し
た

が
、
あ
り
が
た
い
こ
と
に
多
く
の
方
に
ご

利
用
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。 

こ
ど
も
療
育
事
業
で
は
京
都
府
城
陽
市

に
『
Ｐ
Ａ
Ｒ
Ｃ
じ
ょ
う
よ
う
』
を
昨
年
5

月
に
、
訪
問
看
護
事
業
で
は
大
阪
市
福
島

区
に
『
メ
デ
ィ
ケ
ア
・
リ
ハ
ビ
リ
訪
問
看
護

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
福
島
』を
開
設
い
た
し
ま
し

た
。
こ
ち
ら
も
、
ご
好
評
を
い
た
だ
い
て
お

り
ま
す
。 

ま
た
、
大
阪
府
高
槻
市
に
通
所
介
護
施

設
『
デ
イ
セ
ン
タ
ー
リ
ハ
ビ
リ
プ
ラ
ザ
高

槻
』
を
昨
年
12
月
に
開
設
し
ま
し
た
。
大

型
の
通
所
介
護
施
設
と
し
て
、
リ
ハ
ビ
リ

や
趣
味
活
動
な
ど
様
々
な
ニ
ー
ズ
に
対

応
で
き
る
よ
う
に
い
た
し
ま
し
た
。 

昨
年
の
介
護
報
酬
の
改
定
を
受
け
、
経

営
努
力
を
求
め
ら
れ
る
状
況
に
あ
り
ま

す
が
、
引
き
続
き
多
く
の
ご
利
用
者
、
ご

家
族
に
快
適
と
安
心
を
提
供
で
き
る
よ

う
頑
張
っ
て
ま
い
り
ま
す
。 

ハ
ー
ト
ケ
ア
グ
ル
ー
プ
代
表 

下
田
晃
司 

 

昨
年
12
月
1
日
、
ハ
ー
ト
ケ
ア
グ
ル
ー
プ
の
新
し
い
通
所
介
護

施
設
「
デ
イ
セ
ン
タ
ー
リ
ハ
ビ
リ
プ
ラ
ザ
高
槻
」
が
、
高
槻
市
永
楽

町
に
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。
11
月
12
日
に
は
、
コ
ロ
ナ
感
染
予
防
対

策
を
と
り
な
が
ら
無
事
竣
工
式
も
執
り
行
う
こ
と
が
で
き
、
11
月

15
日
か
ら
は
、
内
覧
会
や
体
験
会
も
開
催
し
ま
し
た
。
内
覧
会
で
は

居
宅
介
護
事
業
所
の
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
や
一
般
の
方
々
な
ど
６
日
間

で
１
３
６
人
も
の
来
場
者
が
あ
り
ま
し
た
。
体
験
に
も
70
人
を
超
え

る
方
に
参
加
し
て
頂
き
ま
し
た
。
予
想
以
上
に
地
域
の
皆
様
に
関
心

を
寄
せ
て
い
た
だ
け
て
お
り
、
新
た
な
高
槻
の
地
で
も
、
ご
利
用
者

に
喜
ば
れ
る
よ
り
良
い
サ
ー
ビ
ス
を
目
指
し
て
頑
張
り
ま
す
。 

安
全
で
人
に
優
し
い
設
計 

 

１ 

駐
車
場
の
工
夫 

 

リ
ハ
ビ
リ
プ
ラ
ザ
高
槻
は
、玄
関
前
の
建
物

敷
地
内
の
一
部
分
に
駐
車
場
が
作
ら
れ
て
い

ま
す
。
送
迎
時
の
乗
り
降
り
の
際
に
は
、
雨
の

日
で
も
屋
根
が
あ
る
の
で
ご
利
用
者
は
、
雨

に
濡
れ
ず
安
心
で
す
。
ス
タ
ッ
フ
に
と
っ
て
も

傘
を
さ
さ
ず
に
ご
利
用
者
を
施
設
内
へ
案
内

で
き
て
有
難
い
設
計
で
す
。 

万
が
一
、
駐
車
場
で
火
災
が
起
こ
っ
て
も

建
物
の
中
に
は
火
が
入
っ
て
こ
な
い
耐
火
工

事
も
行
わ
れ
て
い
る
の
で
安
心
で
す
。 

２ 

換
気
設
備
の
充
実 

 

建
物
の
中
に
は
、
24

時
間
換
気
の
ボ
タ
ン

が
あ
り
、
そ
れ
を
押
す
と
建
物
の
中
の
空
気

を
２
時
間
に
１
回
全
て
入
れ
換
え
で
き
る
設

計
に
な
っ
て
い
ま
す
。
緊
急
の
換
気
が
必
要
な

場
合
に
も
、
15

分
ほ
ど
で
建
物
内
の
空
気
を

全
て
入
れ
換
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
コ
ロ
ナ

禍
で
も
誰
も
が
安
心
し
て
過
ご
し
て
い
た
だ

け
ま
す
。 

 

快
適
な
環
境
づ
く
り 

 

リ
ハ
ビ
リ
プ
ラ
ザ
高
槻
の
各
フ
ロ
ア
は
、

『
静
』
と
『
動
』
を
イ
メ
ー
ジ
し
た
空
間
づ
く

り
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

１
階
は
、
入
浴
、
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
ス
ペ

ー
ス
、
カ
ラ
オ
ケ
コ
ー
ナ
ー
、
そ
し
て
机
や
い

す
が
並
ぶ
ス
ペ
ー
ス
で
は
、
将
棋
や
パ
ズ
ル
、

制
作
活
動
な
ど
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
、ゆ

っ
た
り
と
く
つ
ろ
げ
る
『
静
』
を
イ
メ
ー
ジ
し

た
フ
ロ
ア
で
す
。 

２
階
は
天
井
か
ら
ぶ
ら
下
が
る
レ
ッ
ド
コ

ー
ド
と
リ
ハ
ビ
リ
マ
シ
ン
が
ず
ら
り
と
並
び
、

し
っ
か
り
と
運
動
で
き
る
『
動
』
の
フ
ロ
ア
で

す
。 

        

『
デ
イ
セ
ン
タ
ー
リ
ハ
ビ
リ
プ
ラ
ザ
高
槻
』
オ
ー
プ
ン 

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ 

昨
年
６
月
、
前
代
表 

松
下
起
士
か
ら
引
き
継
ぎ
、
新
た
に
ハ
ー
ト
ケ
ア
グ
ル
ー
プ

の
代
表
と
し
て
下
田
晃
司
が
就
任
い
た
し
ま
し
た
。 

コ
グ
ニ
バ
イ
ク

プ
ラ
ス
や
ウ
ォ
ー

タ
ー
エ
ル
ゴ
な
ど

の
最
新
の
リ
ハ
ビ

リ
機
器
も
導
入

さ
れ
、
設
備
も
充

実
し
て
い
ま
す
。 

運
動
の
後
は
、

ウ
ォ
ー
タ
ー
サ
ー

バ
ー
で
、
お
茶
や

お 
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こ
の
日
勤
務
し
て
い
た
機
能
訓
練
指
導

員
、
看
護
師
、
介
護
福
祉
士
、
送
迎
の
ス
タ
ッ

フ
の
皆
さ
ん
に
も
『
リ
ハ
ビ
リ
プ
ラ
ザ
高
槻
』

の
お
ス
ス
メ
、お
気
に
入
り
ス
ポ
ッ
ト
を
聞
く

と
『
明
る
く
て
広
々
し
た
フ
ロ
ア
』
『
リ
ハ
ビ

リ
ス
ペ
ー
ス
、
食
事
ス
ペ
ー
ス
な
ど
活
動
場
所

が
そ
れ
ぞ
れ
分
か
れ
て
い
る
』
『
庭
や
園
芸
コ

ー
ナ
ー
が
あ
る
』
『
雨
で
も
濡
れ
る
心
配
が

な
い
屋
根
の
あ
る
駐
車
場
』
『
リ
ハ
ビ
リ
機
器

が
た
く
さ
ん
揃
っ
て
い
て
し
っ
か
り
運
動
し
て

も
ら
え
る
』
な
ど
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。
そ

し
て
『
ご
利
用
者
と
園
芸
を
楽
し
み
た
い
』

『
ご
利
用
者
に
楽
し
く
喜
ば
れ
る
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
に
し
た
い
』
と
、
こ
れ
か
ら
の
ご
利
用
者

と
の
出
逢
い
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
し
た
。 

 

こ
の
日
、
あ
る
ご
利
用
者
が
あ
ま
り
食
事

が
進
ま
な
い
様
子
で
し
た
。
利
用
初
日
で
、

食
べ
こ
ぼ
し
な
ど
を
気
に
さ
れ
て
い
る
よ
う

で
し
た
。
ス
タ
ッ
フ
が
、
食
事
の
量
・
食
事
形

態
・食
べ
や
す
い
ス
プ
ー
ン
や
器
な
ど
ご
利
用

者
に
お
好
み
を
聞
き
取
っ
た
り
、
お
話
を
聞

い
た
り
、
寄
り
添
う
姿
が
印
象
的
で
し
た
。 

そ
の
後
、
ス
タ
ッ
フ
同
士
で
、
快
適
に
過
ご

し
て
い
た
だ
け
る
よ
う
必
要
な
支
援
に
つ
い

て
意
見
交
換
や
話
し
合
い
が
あ
り
、
ス
タ
ッ
フ 

 

 

事
業
所
長
の
柴
田
で
す
！ 

 

事
業
所
長
は
、こ
れ
ま
で
特
別
養
護
老
人

ホ
ー
ム
、
訪
問
介
護
サ
ー
ビ
ス
の
経
験
の
あ

る
柴
田
で
す
。
オ
ー
プ
ン
ま
で
『
リ
ハ
ビ
リ
プ

ラ
ザ
交
野
』
で
研
修
し
た
そ
う
で
す
。
交
野

は
、
ス
タ
ッ
フ
も
ご
利
用
者
も
と
て
も
明
る

く
て
、
職
員
間
で
意
見
交
換
も
活
発
に
行
わ

れ
て
い
て
色
々
勉
強
に
な
っ
た
と
の
こ
と
。 

高
槻
も
職
種
に
関
わ
ら
ず
、
み
ん
な
で
協

力
し
合
い
、積
極
的
に
動
い
て
く
れ
る
ス
タ
ッ

フ
ば
か
り
だ
そ
う
で
す
。 

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
お
ス
ス
メ
を
聞
く
と
、

『
喫
茶｢

永
楽｣

の
コ
ー
ヒ
ー
が
と
ー
っ
て
も

美
味
し
い
ん
で
す
よ
。
機
会
が
あ
れ
ば
飲
ん

で
下
さ
い
ね
』
と
の
こ
と
。
そ
し
て
、
デ
イ
サ

ー
ビ
ス
の
日
を
楽
し
み
に
し
て
下
さ
り
、リ
ラ 

に
来
ら
れ
た
と
の
こ
と
で
し
た
。 

『
レ
ッ
ド
コ
ー
ド
や
リ
ハ
ビ
リ
マ
シ
ン
で
の

運
動
が
と
て
も
楽
し
く
て
良
か
っ
た
わ
』
と

笑
顔
で
話
し
て
下
さ
り
、
『
他
の
設
備
も
充

実
し
て
い
る
ね
』
と
い
う
方
も
。
そ
し
て
運
ば

れ
て
き
た
食
事
も
『
ど
れ
も
と
て
も
美
味
し

い
わ
～
』
と
満
足
の
ご
様
子
で
し
た
。 

帰
宅
前
に
ス
タ
ッ
フ
に
勧
め
ら
れ
て
最
新

の
ウ
ォ
ー
タ
ー
ベ
ッ
ド
型
マ
ッ
サ
ー
ジ
機
も
体

験
さ
れ
る
と
、
『
今
ま
で
の
と
は
全
然
違
う
』

と
感
動
し
て
帰
っ
て
い
た
だ
け
ま
し
た
。 

 ス
タ
ッ
フ
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー 

 

営
業
所
長
の
田
邊
で
す
！ 

営
業
所
長
は
、
昨
年
ケ
ア
ホ
ー
ム
加
美
で

も
営
業
所
長
を
し
て
い
た
田
邊
で
す
。
入
社

当
初
か
ら
当
社
の
有
料
老
人
ホ
ー
ム
の
事
業

所
長
や
営
業
所
長
と
し
て
勤
務
し
、
テ
キ
パ

キ
と
し
た
対
応
で
ご
利
用
者
・
ご
家
族
か
ら

も
信
頼
も
厚
い
ス
タ
ッ
フ
で
す
。 

初
め
て
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
配
属
で
、
『
高

槻
』
オ
ー
プ
ン
ま
で
の
１
ヶ
月
間
は
、『
リ
ハ
ビ

リ
プ
ラ
ザ
東
大
阪
』
で
し
っ
か
り
研
修
し
た

そ
う
で
す
。
こ
れ
ま
で
ス
タ
ッ
フ
、ご
家
族
、
ご

利
用
者
に
恵
ま
れ
、
皆
さ
ん
の
お
陰
で
や
っ

て
こ
ら
れ
た
と
感
謝
の
言
葉
も
。 

施
設
で
の
仕
事
は
、ご
利
用
者
の
命
を
預

か
る
仕
事
で
も
あ
り
、
大
変
な
こ
と
も
多
か

っ
た
そ
う
で
す
が
、先
輩
営
業
所
長
や
ス
タ
ッ

フ
か
ら
た
く
さ
ん
の
事
を
教
わ
り
、
成
長
さ

せ
て
頂
い
た
と
の
こ
と
で
す
。 

『
自
分
が
楽
し
く
な
け
れ
ば
、ご
利
用
者
を

楽
し
ま
せ
る
事
は
で
き
な
い
』
と
い
う
先
輩

の
言
葉
が
と
て
も
心
に
残
り
、
ど
ん
な
こ
と

で
も
楽
し
ん
で
取
り
組
む
姿
勢
を
常
に
大
切

に
し
て
い
る
そ
う
で
す
。 

リ
ハ
ビ
リ
プ
ラ
ザ
高
槻
の
メ
ン
バ
ー
は
、
頑

張
ろ
う
と
い
う
意
欲
あ
る
ス
タ
ッ
フ
が
揃
っ

て
い
る
と
の
こ
と
。 

『
ご
利
用
者
が
自
分
の
や
り
た
い
こ
と
を

楽
し
め
、
ゆ
っ
た
り
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
』
を
目
指
し
た
い
と
い
う
田
邊

営
業
所
長
。
一
か
ら
の
ス
タ
ー
ト
な
の
で
、
み

ん
な
で
気
兼
ね
な
く
意
見
を
出
し
合
っ
て
ご

利
用
者
に
喜
ん
で
い
た
だ
き
た
い
と
意
気
込

み
を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。 

バ
―
で
、
お
茶
や
お
水
を
飲
ん
だ
り
、
静
養

室
の
ベ
ッ
ド
で
休
養
も
し
て
い
た
だ
け
ま
す
。

喫
茶
『
永
楽
』
も
あ
る
の
で
、時
に
は
美
味
し

い
コ
ー
ヒ
ー
や
ス
イ
ー
ツ
で
優
雅
な
ひ
と
時

を
過
ご
し
た
り
、楽
し
み
方
も
色
々
で
す
。 

ま
た
、
お
食
事
は
、
喫
茶
『
永
楽
』
前
の
食 

オ
ー
プ
ン
２
日
目
の 

『
リ
ハ
ビ
リ
プ
ラ
ザ
高
槻
』
訪
問 

 

１
階
フ
ロ
ア
に
入
る
と
、
大
き
な
窓
か
ら

注
ぐ
陽
射
が
明
る
く
、
ガ
ラ
ス
越
し
に
花
壇

や
庭
園
が
見
え
る
の
で
、
広
々
と
開
放
感
が

感
じ
ら
れ
ま
し
た
。 

こ
の
日
１
階
で
は
、
ご
利
用
者
が
ス
タ
ッ

フ
と
一
緒
に
ク
リ
ス
マ
ス
の
飾
り
物
を
制
作

中
で
し
た
。
笑
顔
で
お
喋
り
し
な
が
ら
ゆ
っ

た
り
と
し
た
雰
囲
気
で
制
作
を
楽
し
ま
れ

て
い
ま
し
た
。
午
前
中
は
２
階
で
リ
ハ
ビ
リ

体
操
を
さ
れ
た
そ
う
で
す
。 

         

堂
ス
ペ
ー
ス
で
食
べ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

少
し
で
も
美
味
し

い
も
の
を…

と
の
想

い
か
ら
、
厨
房
で
作

っ
た
出
来
立
て
の
温

か
い
お
食
事
を
提

供
し
て
い
ま
す
。 

２
階
に
は
、
４
名

の
方
が
体
験
に
来

ら
れ
て
い
た
の
で
、

さ
っ
そ
く
お
話
を

伺
う
と
、
通
っ
て
い

た
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

が
閉
鎖
予
定
で
ケ 

ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
に

勧
め
ら
れ
て
体
験

に
来
ら
れ
て
い
ま 

ッ
ク
ス
し
て
い
た
だ

け
る
よ
う
な
デ
イ

を
目
指
し
た
い
と

明
る
い
笑
顔
で
、

ご
利
用
者
と
の
活

動
を
楽
し
み
に
し

て
い
ま
し
た
。 

の
優
し
さ
と
や
る

気
を
感
じ
ら
れ
る

訪
問
に
な
り
ま
し

た
。
こ
れ
か
ら
、
ご

利
用
者
の
た
く
さ

ん
の
笑
顔
を
見
ら

れ
る
の
が
楽
し
み

で
す
。 

リ
ポ
ー
タ
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企
画
広
報
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山
本
万
里
子 



（2022 年 1 月）        ハ ー ト ケ ア 通 信 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

笑う門には 

リハビリきたる 

お問い合わせ窓口   平日 9 時～18 時 2021 年 12 月現在 ※空室情報は変動することがあります。 

青蓮荘 満 コンフォート門真 〇 コンフォート大東 △ ケアホーム加美 △ 
ケアホーム長吉 満 ケアホーム伊賀 〇 ケアホーム寝屋川 △ ケアホーム藤井寺 〇 
ケアホーム俊徳道 〇       

 

○…随時入居可 △…若干名 満…待機 

腰痛といえば皆さんも一度は経験したことがあるのではないでしょうか？厚生労働省によると、腰痛の約８
５％は原因不明なのだそうです。つまり、現在の医療では完治が難しいということです。 

しかし、軽減・改善することはできます。そこで大切なのが「筋肉」という存在です。「筋肉」への正しい見解
を深めるだけで、腰痛の軽減ひいては改善に繋がります。 

「筋肉を診る」という観点から知っていただきたいのは、腰痛は腰そのものに原因はないということです。全
身に分布している筋（膜）のどこかの不全があり、結果的に腰痛を引き起こしています。 

今回、腰痛の原因となりやすい筋肉ベスト 3 と簡単なエクササイズをご紹介しますので、参考にしてくださ
い。（なお、効果には個人差があります。） 
 

腰痛との関わりが深い筋肉 第１位 

お尻の筋肉（大殿筋） 
筋膜を介して腰部との関わりが深いです。

【エクササイズ】ヒップアップ 
 

腰痛との関わりが深い筋肉 第３位 

お腹の筋肉（大腰筋） 
お腹と腰の筋肉は表裏の関係で、お互いにバランスを

とっているため、腹筋の働きが弱いと腰への負担が増

えて腰痛の原因となります。 

【エクササイズ】大腰筋ツイスト 

①お腹に力を入れて、捻じるように体を起こします。 

②右肘と左膝をタッチしてください。反対も同様に。 

メディケア・リハビリ 
訪問看護ステーション東大阪 

理学療法士 吉田政文 
 

腰痛との関わりが深い筋肉 第 2 位 

肩甲骨周りの筋肉 
肩甲骨と腰は連動しているため、肩甲骨の

動きが少なくなると腰痛の原因になりま

す。 

【エクササイズ】肩甲骨体操 

①手首や手指の力は抜き、下の写真のよう

に肘で大きな円を描くように肩を回しま

す。 

②前回し、後回しの両方行ってください。 

ハートケアグループでは、SNS でもたくさんの情報を紹介し
ています。是非ご覧ください。 


