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有料老人ホーム 空室状況
〇…随時入居可　
△…若干名　
満…待機

青蓮荘
コンフォート門真
コンフォート大東

満
満
満

〇
〇
満

満
満
〇

ケアホーム伊賀
ケアホーム藤井寺
ケアホーム寝屋川

ケアホーム長吉
ケアホーム加美
ケアホーム俊徳道

※空室情報は変動することがあります。

（平日 9時～ 18時）

（2024 年 7月現在）

0120-974-115
空室、 入居相談、 各種お問合せ窓口

笑う門には

リハビリきたる

　立秋とは名ばかりの猛暑が続いていますが、皆
さんどうお過ごしでしょうか？今回は、 皆さんも

悩んだことがあるかもしれない「尿もれ」につい
て触れていきたいと思います。
　尿もれにも様々な種類があります。咳やくしゃ
みをしたとき、重い荷物を持ち上げたときなどお
腹に力を入れたときに尿が漏れてしまうようなこ
とはありませんか？尿がたまっているときに出て

しまう、このような尿もれのことを「腹圧性尿失禁」
といいます。今回はこのタイプの尿もれを予防す
る筋肉と、その筋肉を鍛える簡単な運動をご紹介
します。

　この筋肉は年齢や性別は関係なく鍛え
ることができます。特に今の夏場は汗も
かきやすく、水分を控えることで脱水や
熱中症をおこすリスクが高まってしまいます。
４週間ほどで効果が出てくることが多いです。
少しでも当てはまった方はこの運動を続けてみて
ください。

尿もれ予防をする筋肉は 「骨盤底筋群」 です。
骨盤の中にある臓器を支えたり、 尿道を締めたり
して排泄をコントロールする働きを担っている大
切な筋肉です。 この筋肉が弱くなり、 緩んでくる
ことで尿漏れがおきる原因となることがあります。

両肩の力を抜き、 ゆっくりと呼吸をします。 骨盤
底筋は呼吸と連動するため、 まずは呼吸を整え
ることから始めます。 まずは１日３セットから行い
少しずつ、 時間や回数を増やしてみてください。
やりすぎると疲れて動かしにくくなり、 周辺の筋
肉に力が入ってしまいます。 多くやればいいとい
うわけでもなく回数を守って毎日コツコツと継続
していくことが大切です。

①あお向けに寝て両足を肩幅
　ほど開き軽く膝を立てます。
②息を吐きながら尿道 ・ 肛門 ・ 膣をキュッと
　 締めたり、 緩めたりを２～３回繰り返します。
③次はゆっくりと強く締めて３秒間ほど静止します。
　 その後ゆっくりと緩めます。
　 これを２～３　回ほど繰り返します。

尿もれ
予防

尿もれ
予防

メディケア・リハビリ
訪問看護ステーション京都
理学療法士　奥村悠介

熱中症をおこすリスクが高まってしまいます。
４週間ほどで効果が出てくることが多いです。

骨盤底筋群

骨盤底筋群の鍛え方

骨盤底筋群

骨盤底筋群の鍛え方

★ポイント

　デイセンターリハビリプラザ小山では、今年
3 月に新しいクラブがスタートしました。芝の
庭を活かしたグランドゴルフクラブです。
　ご利用者からのリクエストもあって、グラン
ドゴルフができるように庭の芝を短く刈り、グ
ランド環境を整えました。
　現在クラブメンバーは 3 名。この日はどんよ
りとした曇り空で、
梅雨らしい蒸し暑い
気温でしたが、3ヶ
所あるホールポスト
を狙って、順番に練
習されていました。
　クラブを握ってゴ
ルフをされる姿が皆
さんとてもカッコ良く、お話を伺うと、以前、
グランドゴルフをされていた方や、本格的に卓
球をされていた方など、スポーツがお好きな方
達でした。また、『ボールが思い通りに転がっ
て上手くゴールに入ると楽しいよ！』『もう少
し部員が増えてくれるといいな』『多くの方に
グランドゴルフを楽しんでほしい』と話して下
さいました。

絶賛！部員募集中のグランドゴルフクラブ。
これから真夏に向かうので、屋外での活動は熱
中症などに注意しながらになりますが、たくさ
んの方に楽しんでもらえるクラブになるといい
ですね！

ハートケアグループ
では、ご利用者の『楽
しみ』を増やせるよう
にデイサービスや有料
老人ホームで様々なク
ラブ活動を開催してい
ます。
　是非、やってみたい
ものがあれば参加して
くださいね。

絶賛！部員募集中のグランドゴルフクラブ。

リハビリプラザ小山リハビリプラザ小山

クラブ活動のススメ！
リハビリプラザ小山

クラブ活動

https://www.medi-care.co.jp ハートケアグループ
ホームページ

(株)　ハートケアホールディングス
(株)　大阪ホームケアサービス
(株)　メディケア・リハビリ
(株)　青蓮荘
(株)　マイオセラピー研究所
NPO法人 ケア・ユニゾン

快適をご利用者に 安心をご家族に since1988

◇ ハートケアグループ 職員数：925 名
ご利用者虐待防止相談窓口  TEL：072-931-7735  担当：井口

◆ 介護保険ご利用者総数：4995 名
【ケアプラン契約数】764 名　  【訪問介護事業】429 名

　【通所介護事業】1420 名　　　【訪問看護事業】1920 名
　【福祉用具レンタル事業】462 名
◆ 介護保険外ご利用者総数：1434 名
　【訪問看護事業（医療）】993 名　 
　【訪問介護事業（障害者総合支援）】34 名　　
　【個人契約ヘルパー】3 名　　   【有料老人ホーム】400 名
◆ 住宅改修・福祉用具購入（介護保険内外含む）：3 件
◆ 障がい児通所支援事業：534 名
　　　　　　※上記の数は複数のサービスを利用される方の重複を含みます

（2024 年 7 月 1 日現在）

発行：2024 年 8 月 1 日
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今月の特集　介護カルタコンクール

グランドゴルフクラブグランドゴルフクラブ
（デイセンター
　リハビリプラザ小山）
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昨
年
の
10
月
︑
前
年
か
ら
育
て

た
イ
チ
ゴ
の
親
株
か
ら
育
っ
た
苗

を
︑
ま
た
次
の
春
ご
利
用
者
に
イ

チ
ゴ
狩
り
を
楽
し
ん
で
頂
け
る
よ

う
に
と
︑
園
芸
サ
ー
ク
ル
の
活
動

で
植
え
ま
し
た
︒
春
に
イ
チ
ゴ
の

収
穫
が
終
わ
っ
た
後
︑
暑
い
暑
い

夏
を
乗
り
越
え
て
育
っ
て
く
れ
た

苗
で
す
︒

　

最
初
は
少
し
た
よ
り
な
い
よ
う

に
思
っ
た
苗
が
︑
し
っ
か
り
と
根

付
き
︑
ど
ん
ど
ん
育
っ
て
い
き
ま

し
た
︒こ
れ
は
︑部
長
は
じ
め
︑サ
ー

ク
ル
の
み
ん
な
で
︑
肥
料
な
ど
の

栄
養
も
考
え
て
土
づ
く
り
を
し
た

か
ら
な
の
だ
と
思
い
ま
す
︒

　

そ
し
て
︑
冬
の
寒
さ
に
も
耐
え
︑

花
が
咲
き
︑
実
を
つ
け
て
く
れ
た

時
は
︑
と
っ
て
も
嬉
し
く
感
動
し

ま
し
た
︒
一
口
頂
く
と
︑
と
っ
て

も
甘
く
て
美
味
し
く
︑
ぜ
ひ
ぜ
ひ

こ
の
美
味
し
い
イ
チ
ゴ
を
ご
利
用

者
に
も
食
べ
て
頂
き
た
い
と
思
い

ま
し
た
︒

　

そ
し
て
先
日
︑
園
芸
サ
ー
ク
ル

で
育
て
た
イ
チ
ゴ
を
施
設
に
お
持

ち
し
︑
ご
利
用
者
に
イ
チ
ゴ
狩
り

体
験
を
し
て
頂
き
ま
し
た
︒
イ
チ

ゴ
を
見
つ
け
ら
れ
た
時
の
ご
利
用

者
の
嬉
し
そ
う
な
お
顔
は
忘
れ
ら

れ
ま
せ
ん
︒﹁
お
い
し
い
ね
﹂
と
笑

い
あ
え
て
︑
と
っ
て
も
幸
せ
な
気

持
ち
に
な
り
ま
し
た
︒

　

現
在
は
︑
ま
た
来
年
の
イ
チ
ゴ

狩
り
に
向
け
て
苗
を
育
て
た
り
︑

﹁
今
度
は
た
く
さ
ん
実
の
な
る
イ
チ

ゴ
の
苗
を
育
て
て
み
よ
う
か
﹂
な

ど
︑
植
物
を
育
て
る
こ
と
を
楽
し

み
な
が
ら
︑
ご
利
用
者
に
楽
し
ん

で
頂
け
る
よ
う
に
︑少
し
で
も
ホ
ッ

と
し
て
も
ら
え
る
よ
う
に
と
︑
計

画
を
立
て
て
い
ま
す
︒

今
年
も
お
い
し
い

イ
チ
ゴ
が
で
き
ま
し
た
！

園
芸
サ
ー
ク
ル
だ
よ
り

　

ハ
ー
ト
ケ
ア
グ
ル
ー
プ
の
有
料
老

人
ホ
ー
ム
で
は
、
今
年
４
月
『
介
護

カ
ル
タ
コ
ン
ク
ー
ル
（
川
柳
コ
ン

ク
ー
ル
）
』
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

今
回
の
コ
ン
ク
ー
ル
は
、
当
社
有

料
老
人
ホ
ー
ム
の
職
員
向
け
の
コ
ン

ク
ー
ル
で
、
ご
紹
介
し
て
い
る
川
柳

は
そ
の
入
選
作
品
の
一
部
で
す
。

　

４
月
末
の
締
め
切
り
ま
で
に
応
募

が
あ
っ
た
川
柳
は
２
７
９
句
。
そ
の

中
か
ら
カ
ル
タ
の
読
み
札
に
す
る
川

柳
（
あ
～
わ
行
の
46
文
字
か
ら
始
ま

る
川
柳
）
が
５
月
16
日
に
選
ば
れ
ま

し
た
。

　

こ
の
コ
ン
ク
ー
ル
で
は
、
ご
利
用

者
と
職
員
の
ふ
れ
あ
い
（
や
さ
し
い

介
護
）
が
テ
ー
マ
で
、
た
く
さ
ん
の

職
員
が
『
や
さ
し
い
介
護
』
に
つ
い

て
想
い
を
め
ぐ
ら
し
川
柳
を
詠
ん
で

く
れ
ま
し
た
。

　

介
護
カ
ル
タ
コ
ン
ク
ー
ル
が
企
画

さ
れ
た
目
的
や
選
出
ポ
イ
ン
ト
、『
や

さ
し
い
介
護
』
に
つ
い
て
な
ど
施
設

運
営
本
部
の
藤
澤
本
部
長
に
取
り
組

み
に
つ
い
て
聞
き
ま
し
た
。

有
料
老
人
ホ
ー
ム
で
は
、
こ
れ
ま
で

認
知
症
の
方
に
も
心
穏
や
か
に
安
心
し

て
過
ご
し
て
も
ら
え
る
よ
う
な
『や
さ

し
い
介
護
』
っ
て
ど
ん
な
介
護
だ
ろ
う
？

と
い
う
問
い
を
、
全
て
の
職
員
に
投
げ

か
け
、
考
え
て
も
ら
っ
て
き
ま
し
た
。

そ
し
て
、
認
知
症
ケ
ア
向
上
委
員
会
で

話
し
合
っ
て
ま
と
め
た
も
の
が
『ハ
ー

ト
ケ
ア
グ
ル
ー
プ
や
さ
し
い
介
護
10
箇

条
』
と
『３
つ
の
合
言
葉
』
で
す
。

コ
ン
ク
ー
ル
の
川
柳
の
テ
ー
マ
に
な
っ
て

い
る
『
や
さ
し
い
介
護
』
と
は
具
体

的
に
ど
う
い
う
も
の
で
す
か
？

せ
っ
か
く
な
ら
、
職
員
の
川
柳
を

ご
入
居
者
に
も
紹
介
し
た
い
と
思
い
、

カ
ル
タ
な
ら
読
み
札
を
何
度
も
耳
に

す
る
の
で
、
優
し
い
介
護
を
テ
ー
マ

に
し
た
川
柳
を
楽
し
み
な
が
ら
何
度

も
聞
い
て
も
ら
え
る
の
で
は
と
思
っ
た

か
ら
で
す
。

　

そ
し
て
職
員
も
カ
ル
タ
の
内
容
（川

柳
）
を
何
度
も
耳
に
す
る
こ
と
で
、

常
に
優
し
い
気
持
ち
を
忘
れ
ず
に
ご

入
居
者
と
接
す
る
こ
と
が
で
き
る
事
、

そ
し
て
ご
入
居
者
も
何
度
も
耳
に
す

る
こ
と
で
、
や
さ
し
い
介
護
への
安
心

感
に
つ
な
が
る
事
を
目
指
し
て
カ
ル

タ
を
作
成
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

『
や
さ
し
い
介
護
10
箇
条
』
と
『
３

つ
の
合
言
葉
』
は
、
気
持
ち
も
介
護

も
自
然
に
優
し
く
な
れ
る
よ
う
な
内

容
で
す
ね
。
コ
ン
ク
ー
ル
で
は
、
入
選

作
品
で
『
介
護
カ
ル
タ
』
を
作
る
と

い
う
こ
と
で
す
が
、
ど
う
し
て
カ
ル
タ

を
作
る
こ
と
に
な
っ
た
の
で
す
か
？

今
回
の
コ
ン
ク
ー
ル
で
は
、
素
敵
な

川
柳
を
た
く
さ
ん
応
募
し
て
も
ら
い
ま

し
た
が
、
46
句
を
選
ん
だ
選
出
ポ
イ
ン

ト
は
、
や
さ
し
い
介
護
10
箇
条
や
３
つ

の
合
言
葉
を
踏
ま
え
て
詠
ま
れ
た
川
柳

で
あ
る
か
ど
う
か
が
一
つ
の
基
準
に
な
っ

て
い
ま
す
。

た
く
さ
ん
の
応
募
作
品
の
中
か
ら
入

選
作
品
が
選
ば
れ
た
ポ
イ
ン
ト
は
？

入
選
作
品
の
中
で
、
良
い
な
と
思
わ

れ
る
川
柳
を
少
し
紹
介
し
て
も
ら
え

ま
す
か
？
そ
し
て
、
そ
の
理
由
な
ど

も
簡
単
に
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

介
助
を
受
け
る
高
齢
者
に
と
っ
て

何
も
伝
え
ら
れ
ず
に
急
に
車
い
す

が
動
く
と
大
変
び
っ
く
り
し
て
不
安

な
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
は

や
さ
し
い
介
護
と
は
言
え
ま
せ
ん
。

介
助
を
す
る
前
に
介
助
の
目
的
や

方
法
を
伝
え
同
意
を
得
る
こ
と
で

安
心
し
て
も
ら
う
こ
と
が
大
切
で

す
。私

た
ち
は
自
立
支
援
を
日
々
の

介
護
で
行
っ
て
い
ま
す
。
業
務
や
時

間
に
と
ら
わ
れ
ず
、
高
齢
者
の
『自

身
で
し
よ
う
』
と
す
る
気
持
ち
を

大
切
に
待
つ
心
を
み
ん
な
が
持
て
た

ら
い
い
な
と
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る

川
柳
で
す
。

　

紹
介
し
て
も
ら
っ
た
２
句
共
に
、

ご
入
居
者
（
介
助
さ
れ
る
側
）
の
気

持
ち
に
立
っ
た
と
て
も
や
さ
し
い
介

護
の
姿
勢
だ
な
と
感
じ
ま
し
た
。
カ

ル
タ
の
札
は
現
在
作
成
中
と
の
こ
と

で
、
『
介
護
カ
ル
タ
』
の
完
成
が
今

か
ら
と
て
も
楽
し
み
で
す
。

　

ご
入
居
者
の
皆
様
に
カ
ル
タ
を
楽

し
ん
で
も
ら
い
な
が
ら
、
手
作
り
カ

ル
タ
を
通
し
て
、
職
員
も
ご
入
居
者

も
ハ
ー
ト
ケ
ア
グ
ル
ー
プ
の
『
や
さ

し
い
介
護
』
へ
の
理
解
が
深
ま
る
こ

と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

ハ
ー
ト
ケ
ア
グ
ル
ー
プ　
　

総
務
部

広
報
課　

「介
助
（行
動
）の
前
に
は
同
意
を
得
る
」

や
さ
し
い
介
護
10
箇
条
よ
り

「一
人
一
人
の
ペ
ー
ス
に
合
せ
る
」

「で
き
る
こ
と
を
見
守
る
」

や
さ
し
い
介
護
10
箇
条
よ
り

押
し
ま
す
ね

安
全
運
転

車
い
す

待
つ
心

相
手
の
ペ
ー
ス
を

大
切
に

繋
い
だ
手

あ
な
た
の
人
生

感
じ
取
る

ぬ
く
も
り
と

笑
顔
た
え
な
い

毎
日
を

あ
り
が
と
う

気
持
ち
を
伝
え
る

や
さ
し
い
介
護

ゆ
っ
く
り
と

歩
幅
合
わ
せ
て

散
歩
道

今
あ
る
幸
せ

い
っ
ぱ
い
感
じ
る

笑
い
声

知
り
た
い
な

あ
な
た
の
人
生

寄
り
添
う
心

介護カルタ
コンクール
介護カルタ
コンクール

“やさしい介護”を目指して…

微
笑
み
を

目
に
し
た
あ
の
日

忘
れ
な
い

さ
す
が
で
す

敬
う
心

大
切
に

一
つ
で
も

喜
び
あ
い
た
い

出
来
る
こ
と

ち
ょ
っ
と
し
た

優
し
い
声
で

ホ
ッ
と
す
る

大
切
に

思
う
気
持
ち
が

第
一
歩

礼
に
は
じ
ま
る

や
さ
し
い
介
護
に

花
開
く

笑
顔
が
ね

優
し
い
言
葉
に

つ
な
が
る
よ

ど
う
し
た
の
？

寄
り
添
う
言
葉
で

安
心
感

ん
！
こ
れ
は
？

小
さ
な
サ
イ
ン
に

気
づ
け
る
介
護

よ
く
き
い
て

困
り
ご
と
に

気
づ
い
た
よ

《入選作品》

《入選作品》




