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〇…空きあり  △…空き少し  ×…空き無し
リハビリプラザ桜ヶ丘
リハビリプラザ羽曳野
リハビリプラザ松原

リハビリプラザ小山
リハビリプラザ守口
リハビリプラザ高槻

リハビリプラザ深野
リハビリプラザ東大阪
リハビリプラザなでしこ

〇
〇
〇

〇
〇
〇

〇
〇
〇

※空室情報は変動することがあります。 ※曜日によって空き状況は異なります。
　空き状況は変動することがありますので、
　詳しくはお問合せ下さい。

（2026 年 8 月現在）（2026 年 8 月現在）

お問合せ

デイサービス 空き状況有料老人ホーム 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
ケアホーム伊賀

△
△
〇
△

△
△
〇

満
△
△

ケアホーム藤井寺
ケアホーム寝屋川
ケアホーム寝屋川宝町

ケアホーム長吉
ケアホーム加美
ケアホーム俊徳道

（平日 9 時～ 18 時）0120-974-115入居相談 お問合せ窓口 各デイサービスまでお問合せ下さい。
デイサービスホームページ

笑う門には

リハビリきたる
腰痛はある日突然起こるように思われがちですが、実は
日々の姿勢や動作の積み重ねが原因となっている事が多い
です。まずは何気ない習慣から振り返ってみましょう。

１つでも当てはまった方は、今日からできる
対策を始めてみましょう。

ぜひ、やってみてくださいね！

①背筋を伸ばして椅子に座ります。
②ゆっくり頭を右に傾け、左手を軽く頭に
　添えながら、左側の首筋が伸びている感
　じを確認しましょう。
※同じように反対側も行います。
＜POINT！＞
「伸びている」と感じたらそれ以上傾けなくて
大丈夫です。傾け過ぎないことが大切です。

①椅子に座って片足を前に
　伸ばします。
②背筋を伸ばしたままゆっくり
　身体を前に倒して、もも裏が
　伸びるのを感じましょう。
※背中は丸めずにおへそを足に近づける
　イメージで呼吸は止めずにおこないましょう。

①膝を曲げて腰を落とし、
　荷物にしっかりと近づきます。
②できるだけ荷物に身体を
　近づけた状態で持ち上げます。
※腰ではなく足の力で持ち上げるイメージこまめに姿勢を変えましょう！

どんないい姿勢でも長く続けば腰への負担
になります。

30 分～ 1 時間に一度は立ち上
がる、軽く伸びするなど身体を
動かし、足裏が床につく椅子に
深く腰かけるように調整すると
腰への負担が軽減します。

重たいものを持つときに膝を伸ばしたま
ま、腰から屈んでいませんか？

この場合は、もも裏（太ももの
後ろ側）の筋肉が硬くなってい
るサインかもしれません。

スマホや本、TVを見ている時間が
長く腰を丸めて首が前に突き出した
姿勢になっていませんか？

不良姿勢や同じ姿勢を長く続けるこ
とは、腰痛の大きな原因になります。
首が前に出ると、背中から腰まで背骨全体
のバランスが崩れてしまいます。

足の裏が床につかない椅子に座っていま
せんか？

足が浮いていると腰が曲がりやすくなり、
腰への負担が大きくなります。

メディケア・リハビリ
訪問看護ステーション東大阪
作業療法士　髙藤 美紗

腰痛を予防しよう！

こんな習慣はありませんか？ 【頸のストレッチ】

【もも裏のストレッチ】

【重たいものを持つときの姿勢】

手編みのハートちゃん登場！
メディケア・リハビリ訪問看護ステー
ション松阪の職員が、 ハートケアグ
ループのマスコット“ハートちゃん”
の編みぐるみを制作しました！「デス
クにいるだけで癒される！」と事業所
でも大人気です。 スタッフと一緒にお
仕事をしたり、 お出かけに同行したり
と、 ご利用者やスタッフの心を和ませ
る存在として活躍してくれています。

訪問看護ステーション松阪の
Instagramで活躍中♪
(@medicare_rehabili)

訪問看護サービスにも
ついていきます♪

電話番や
Web会議に挑戦！

電話番や
Web会議に挑戦！

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：963 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：5122 名
　【ケアプラン契約数】779 名　  【訪問介護事業】489 名
　【通所介護事業】1494 名　　　【訪問看護事業】1916 名
　【福祉用具レンタル事業】444 名
◆ 介護保険外ご利用者総数：1564 名
　【訪問看護事業（医療）】1099 名　 
　【訪問介護事業（障害者総合支援）】36 名　　
　【個人契約ヘルパー】4 名　　   【有料老人ホーム】425 名
◆ 住宅改修・福祉用具購入（介護保険内外含む）：8 件
◆ 障がい児通所支援事業：448 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

（2026 年 8 月 1 日現在）
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園芸クラブリハビリプラザ守口
デイセンター

６月に発足した園芸ク
ラブで育てた立派な
キュウリを、いざ収
穫！つかむと痛いほど
トゲが立っています
が、新鮮なキュウリの
証だそうです。ナスや
トマトもすくすく育っ
ていて、収穫が楽しみ
です。

今月の特集 大好評！グルメクラブのご紹介！ ～クラブ活動で生活に喜びと彩りを～
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「
ケ
ア
ホ
ー
ム
藤
井
寺
」で
始
ま
っ

た
グ
ル
メ
ク
ラ
ブ
は
、「
青
蓮
荘
」

や
「
ケ
ア
ホ
ー
ム
寝
屋
川
」
な
ど
、

多
く
の
営
業
所
で
人
気
の
ク
ラ
ブ
活

動
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
今
年
５
月
に
は
、「
コ
ン

フ
ォ
ー
ト
大
東
」
で
も
新
た
に
ス

タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
７
月
19
日
に
は

３
回
目
の
グ
ル
メ
ク
ラ
ブ
が
開
催
さ

れ
、
少
し
ず
つ
参
加
者
も
増
え
、
笑

顔
の
輪
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。

　

初
回
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、
大
阪
名
物

「
５
５
１
蓬
莱
の
豚
ま
ん
」。
当
初
は

な
か
な
か
リ
ク
エ
ス
ト
が
集
ま
ら

ず
、
職
員
が
近
く
の
百
貨
店
で
５
５

１
蓬
莱
の
催
事
が
開
催
さ
れ
て
い
る

こ
と
を
知
り
、企
画
し
ま
し
た
。「
昔

よ
く
食
べ
た
な
ぁ
。
懐
か
し
い
わ
。」

そ
う
話
し
な
が
ら
、
思
い
出
が
込
み

上
げ
て
涙
を
流
さ
れ
る
方
も
お
ら
れ

た
そ
う
で
す
。
参
加
者
は
４
名
で
し

た
が
、
普
段
あ
ま
り
話
す
機
会
の
な

い
ご
入
居
者
同
士
の
交
流
も
生
ま

れ
、
大
成
功
の
ス
タ
ー

ト
と
な
り
ま
し
た
。

　

第
２
回
は
、「
お
刺
身
が
食
べ
た

い
」「
お
寿
司
が
い
い
」
と
い
う
リ

ク
エ
ス
ト
を
受
け
、お
寿
司
を
提
供
。

パ
ソ
コ
ン
で
メ
ニ
ュ
ー
を
見
な
が

ら
、「
エ
ビ
が
好
き
や
け
ど
、
ど
れ

に
し
よ
う
か
な
。」
と
楽
し
そ
う
に

選
ば
れ
る
姿
も
見
ら
れ
ま
し
た
。「
私

も
参
加
し
た
い
」
と
新
た
な
参
加
者

も
加
わ
り
、
食
べ
る
前
か
ら
笑
顔
あ

ふ
れ
る
時
間
と
な
っ
た
そ
う
で
す
。

　

そ
し
て
第
３
回
は
「
明
石
焼
き
」。

「
久
し
ぶ
り
に
食
べ
た
！
」「
私
は
初

め
て
食
べ
た
。」「
い
い
お
出
汁
や

ね
。」
と
大
好
評
で
、「
こ
ん
な
に
食

べ
ら
れ
る
か
な
」
と
話
し
て
い
た
方

も
、
出
汁
ま
で
飲
み
切
り
ペ
ロ
ッ
と

完
食
さ
れ
ま
し
た
。

　

食
後
は
明
石

焼
き
を
き
っ
か

け
に
地
元
の
思

い
出
話
へ
と
話

題
が
広
が
り
、

約
１
時
間
半
に

わ
た
り
会
話
を

楽
し
ま
れ
た
そ

う
で
す
。

　

グ
ル
メ
ク
ラ
ブ
で
は
、
お

や
つ
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
と

は
ひ
と
味
違
う
「
特
別
感
」
を

大
切
に
し
て
い
ま
す
。

　

出
来
た
て
の
料
理
を
ご
用
意
し
た

り
、
ご
入
居
者
ご
自
身
に
食
べ
た
い

も
の
を
選
ん
で
い
た
だ
い
た
り
す
る

こ
と
で
、食
べ
る
時
間
だ
け
で
な
く
、

「
選
ぶ
楽
し
み
」
も
感
じ
て
い
た
だ

け
る
よ
う
工
夫
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、「
次
は
何
が
食
べ
た
い
で

す
か
？
」「
今
度
の
お
寿
司
、
楽
し

み
で
す
ね
。」「
美
味
し
か
っ
た
で
す

ね
。
ま
た
次
回
も
楽
し
み
で
す
ね
。」

そ
ん
な
日
頃
の
会
話
も
大
切
に
し
な

が
ら
、
ご
入
居
者
と
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
深
め
て
い
ま
す
。
初

回
は
「
私
は
い
い
か
な
」「
あ
ま
り

食
べ
ら
れ
へ
ん
か
ら
」
と
参
加
を
た

め
ら
わ
れ
る
方
も
お
ら
れ
ま
し
た

が
、
２
回
目
以
降
は
「
次
は
い
つ
あ

る
の
？
」
と
楽
し
み
に
さ
れ
る
声
が

増
え
て
き
ま
し
た
。

　

ご
家
族
か
ら
も
、「
母
（
父
）
が
『
こ

ん
な
美
味
し
い
も
の
を
食
べ
た
よ
』

と
嬉
し
そ
う
に
連
絡
を
く
れ
ま
し

た
。」
と
い
う
喜
び
の
声
を
い
た
だ

き
、
グ
ル
メ
ク
ラ
ブ
を
始
め
て
本
当

に
良
か
っ
た
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

今
後
も
少
し
ず
つ

参
加
者
を
増
や
し
、

皆
さ
ん
に
楽
し
ん
で

い
た
だ
き
た
い
で
す
。

　

ご
入
居
者
か
ら
の
声
を
形
に
始

ま
っ
た
「
グ
ル
メ
ク
ラ
ブ
」
は
、「
美

味
し
い
！
」
と
い
う
喜
び
だ
け
で
な

く
、
ご
入
居
者
の
「
心
を
満
た
す
」

大
切
な
時
間
で
も
あ
る
と
感
じ
ま
し

た
。
こ
れ
か
ら
も
、
よ
り
多
く
の
方

に
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
、
皆
様
に
笑

顔
あ
ふ
れ
る
時
間
を
過
ご
し
て
い
た

だ
け
る
と
嬉
し
い
で
す
。

「
コ
ン
フ
ォ
ー
ト
大
東
」
で
も

グ
ル
メ
ク
ラ
ブ
が
ス
タ
ー
ト
！

会
話
が
弾
み
、

　
　

笑
顔
あ
ふ
れ
る
時
間
に

コ
ン
フ
ォ
ー
ト
大
東

　
　
　

 　

営
業
所
長
よ
り

　

当
社
の
有
料
老
人
ホ
ー
ム
で
は
、

ご
入
居
者
に
日
々
の
暮
ら
し
の
中

で
喜
び
や
楽
し
み
を
感
じ
て
い
た

だ
け
る
よ
う
、
さ
ま
ざ
ま
な
ク
ラ

ブ
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
、
そ
の
中
で
も
「
美
味

し
い
！
」
と
笑
顔
が
あ

ふ
れ
る
人
気
企
画
「
グ

ル
メ
ク
ラ
ブ
」
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

　

グ
ル
メ
ク
ラ
ブ
は
、
２
０
２
２

年
10
月
に
有
料
老
人
ホ
ー
ム
「
ケ

ア
ホ
ー
ム
藤
井
寺
」
で
ス
タ
ー
ト

し
ま
し
た
。

　
「
美
味
し
い
も
の
が
食
べ
た
い
」

と
い
う
ご
入
居
者
の
声
と
、
普
段

の
食
事
で
は
な
か
な
か
味
わ
え
な

い
も
の
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
た

い
―
―
そ
ん
な
職
員
の
想
い
か
ら

誕
生
し
た
グ
ル
メ
ク
ラ
ブ
。「
美
味

し
い
も
の
＝
グ
ル
メ
」
と
い
う
イ

メ
ー
ジ
で
「
グ
ル
メ
ク
ラ
ブ
」
と

名
付
け
ら
れ
ま
し
た
。

　

当
初
は
「
何
が
食
べ
た
い
で
す

か
？
」
と
お
聞
き
し
て
も
、「
美
味

し
い
も
の
！
」
と
い
う
答
え
が
返
っ

て
く
る
こ
と
が
多
く
、
職
員
も
思

わ
ず
笑
顔
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

　

第
１
回
の
グ
ル
メ
ク
ラ
ブ
は
、

２
０
２
２
年
10
月
26

日
に
開
催
さ
れ
、
メ

ニ
ュ
ー
は
「
ピ
ザ
」

と
「
コ
ー
ラ
」
で
し

た
。「
初
め
て
ピ
ザ

を
食
べ
た
け
ど
、
美

味
し
い
ん
や
ね
！
」

と
喜
ば
れ
る
方
も
い

て
、
大
好
評
だ
っ
た

そ
う
で
す
。

　

グ
ル
メ
ク
ラ
ブ
開
始
か
ら
約
４

年
。
こ
れ
ま
で
を
振
り
返
り
、
営
業

所
長
は
話
し
ま
す
。

　

私
た
ち
に
と
っ
て
当
た
り
前
の

「
食
べ
た
い
も
の
を
食
べ
る
」
と
い

う
こ
と
も
、
ご
入
居
者
に
と
っ
て
は

簡
単
で
は
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

食
事
は
栄
養
を
摂
る
だ
け
で
は
な

く
、
嚥
下
機
能
や
口
腔
機
能
、
生
活

動
作
の
維
持
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

ま
た
、
目
で
見
て
香
り
を
感
じ
、

舌
で
味
わ
う
こ
と
は

五
感
へ
の
良
い
刺
激

と
な
り
、
何
よ
り
毎

日
の
「
楽
し
み
」
に
な
り
ま
す
。

「
次
は
あ
れ
が
食
べ
た
い
」「
初
め
て

食
べ
た
け
ど
美
味
し
か
っ
た
」
そ
ん

な
声
が
、
ご
入
居
者
の
Ｑ
Ｏ
Ｌ（
生

活
の
質
）
の
向
上
に
つ
な
が
っ
て
い

る
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
、
ご
入
居
者
の
「
美

味
し
い
笑
顔
」
が
た
く
さ
ん
見
ら
れ

る
よ
う
、
グ
ル
メ
ク
ラ
ブ
を
続
け
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

現
在
は
月
２
回
開
催
さ
れ
、
そ
の

う
ち
１
回
は
特
に
人
気
の
「
に
ぎ
り

寿
司
」
が
定
番
メ
ニ
ュ
ー
に
な
っ
て

い
ま
す
。メ
ニ
ュ
ー
表
を
見
な
が
ら
、

「
マ
グ
ロ
が
好
き
や
ね
ん
」「
ハ
マ
チ

し
か
食
べ
へ
ん
」「
ア
ナ
ゴ
よ
り
、

や
っ
ぱ
り
ウ
ナ
ギ
が
え
え
」
と
、
お

好
き
な
ネ
タ
を
選
ぶ
時
間
も
楽
し
み

の
ひ
と
つ
。
自
然
と
会
話
が
弾
み
、

開
催
日
を
心
待
ち
に
さ
れ
る
ご
入
居

者
も
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
午

後
３
時
頃
に
開
催
さ
れ
る
グ
ル
メ
ク

ラ
ブ
で
す
が
、
皆
さ
ん
し
っ
か
り
召

し
上
が
ら
れ
た
後
も
、
夕
食
は
普
段

ど
お
り
完
食
さ
れ
る
そ
う
で
す
。

　

今
で
は
参
加
者
は
23
名
か
ら
50
名

へ
と
増
え
、
に
ぎ
り
寿
司
の
注
文
数

も
100
皿
以
上
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の

た
め
、
今
で
は
職
員
２
名
で
近
く
の

ス
シ
ロ
ー
へ
受
け
取
り
に
向
か
い
ま

す
。

　

営
業
所
長
か
ら
は
、「
皆
さ
ん
が

楽
し
み
に
待
っ
て
く
だ
さ
っ
て
い
る

姿
を
思
い
浮
か
べ
る
と
、『
絶
対
に

落
と
し
て
は
い
け
な
い
』
と
い
う
気

持
ち
で
、
職
員
も
慎
重
に
持
ち
帰
っ

て
い
ま
す
。」
と
、
お
話
が
あ
り
ま

し
た
。

〜
ク
ラ
ブ
活
動
で
生
活
に
喜
び
と
彩
り
を
〜

大
好
評
！
グ
ル
メ
ク
ラ
ブ
の
ご
紹
介
！

〜
ク
ラ
ブ
活
動
で
生
活
に
喜
び
と
彩
り
を
〜

大
好
評
！
グ
ル
メ
ク
ラ
ブ
の
ご
紹
介
！

「
ケ
ア
ホ
ー
ム
藤
井
寺
」
か
ら

　
　

始
ま
っ
た
グ
ル
メ
ク
ラ
ブ

記
念
す
べ
き
第
１
回
は

　
　
「
ピ
ザ
」
と
「
コ
ー
ラ
」

「
食
べ
た
い
」
が
叶
う
こ
と
は
、

暮
ら
し
の
楽
し
み
に
つ
な
が
る
！


