
　
当
介
護
施
設
は
、
平
成
五
年
七
月
に
創
立
し
ま
し
た
の
で
、

平
成
三
〇
年
七
月
で
満
二
五
年
を
迎
え
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
ま
で
、
多
く
の
方
々
に
利
用
し
て
い
た
だ
き
、
今
で
は
地

域
社
会
に
と
っ
て
不
可
欠
の
存
在
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。
こ
れ

も
ひ
と
え
に
理
事
、
評
議
員
、
関
係
各
位
の
ご
支
援
と
、
理
事

長
、
施
設
長
を
は
じ
め
現
場
で
働
く
職
員
の
真
摯
な
努
力
に
よ

る
も
の
と
深
く
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　
さ
て
、
介
護
保
険
制
度
は
今
年
の
四
月
で
制
度
開
始
か
ら

二
〇
年
を
迎
え
ま
す
が
、
高
齢
化
に
伴
い
総
費
用
は
制
度
開
始

時
の
三
倍
の
一
一
兆
円
を
超
え
保
険
料
も
上
昇
し
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
こ
と
を
踏
ま
え
厚
生
労
働
省
は
、
保
険
制
度
の
必

要
な
改
正
を
三
年
に
一
度
行
っ
て
お
り
ま
す
が
、
問
題
は
、

戦
後
生
ま
れ
の
団
塊
の
世
代
が
七
五
歳
以
上
に
な
り
始
め
る

二
〇
二
五
年
以
降
で
す
。
お
そ
ら
く
、
介
護
保
険
料
も
利
用
者

の
負
担
増
加
も
避
け
ら
れ
な
い
こ
と
は
必
至
で
す
。
介
護
費
用

も
大
幅
に
増
加
し
、
少
子
化
の
影
響
に
よ
り
施
設
に
携
わ
る
人

材
の
確
保
も
難
し
く
な
り
ま
す
。

　
し
か
し
、
今
後
と
も
地
域
社
会
の
不
可
欠
な
存
在
と
し
て
施

設
が
多
く
の
方
々
に
親
し
ま
れ
、
利
用
さ
れ
る
た
め
に
は
、
役

職
員
一
体
と
な
っ
て
介
護
サ
ー
ビ
ス
の
質
の
向
上
に
つ
と
め
る

一
層
の
努
力
が
求
め
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

（
初
代
理
事
長
）
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足を後ろに引く

前かがみ

　になる

高さがある状態

　この３原則を知っていると、自然な体をサポートすることができ、楽に人を立たせること
ができるようになります。

　３原則とは　【１、足を引く】【２、前かがみになる】【３、高さがある】になります。
　一つずつ説明します。

１、足を引く	
　足を前に伸ばしたまま立つことは出来ません。（若い人だ
と勢いをつけて立ってしまう人もいるかもしれませんが、介
護を受ける方にはそんな力はありません。
　基本的には両足を引きますが、片足でも大丈夫です。

２、前かがみになる
　

　立つ時におでこを抑えられると立つ事が出来ません。
膝より頭が前に出ている状態になると自然とお尻が浮いてきて
立ちやすい状態になります。

	 	

３、高さがある状態
【１、足を引く】【２、前かがみになる】をしても床に座った状態
では立てません。いわゆる「体育すわり」の状態から立つのは難し
いですよね。ある程度の高さが無いと立つことは難しいです。

　この３原則は人が立つ時に無意識に行っていることです。

　立ち上がりの３原則を知っているのといないのとでは、体の使い方、利用者さんの体のサ
ポートの仕方が変わってきます。前かがみにならないと立てないのに、その動きを阻害して
しまったり、足がつっぱったまま立たせようとしても立つ力を引き出すことは出来ません。

　立ち上がりの３原則をぜひ役立ててみてください。

立ち上がりの３原則 介護　舘山　豪
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み
ち
の
く
青
海
荘
で
は
二
月
五

日
水
曜
日
に
節
分
を
行
い
ま
し
た
。

　
職
員
二
人
が
鬼
の
格
好
に
な
り
、

入
所
・
通
所
の
各
階
に
出
向
き
ま

し
た
。
利
用
者
の
方
々
は
、
声
を

大
き
く
そ
ろ
え
「
鬼
は
外
、
福
は

内
」
と
楽
し
み
な
が
ら
豆
を
撒
い

て
い
ま
し
た
。

　
鬼
は
そ
の
あ
と
、
事
務
室
な
ど

に
も
周
り
職
員
た
ち
と
も
豆
撒
き

を
行
い
、
今
年
も
節
分
は
無
事
に

終
え
ま
し
た
。

　
昨
年
十
一
月
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
は
、
さ
つ
ま
芋
の
ツ
ル
に
つ
い

て
書
き
ま
し
た
が
、
今
回
は
メ
イ
ン
の
お
芋
の
収
穫
の
様
子
を
お
伝

え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
令
和
初
の
お
芋
は
ツ
ル
同
様
と
て
も
立
派
で
あ
ろ
う
！
と
意
気
込

ん
で
皆
さ
ん
と
掘
っ
て
掘
っ
て
…
出
て
き
た
お
芋
は
小
さ
め
…
さ
ら

に
掘
り
続
け
て
み
る
と
、
よ
う
や
く
大
き
な
お
芋
発
見
‼
そ
の
後
は

次
々
と
立
派
な
お

芋
の
オ
ン
パ
レ
ー

ド
‼

　
結
果
、
こ
の
度

は
な
か
な
か
の
収

穫
量
と
な
り
ま
し

た
♪

　
皆
さ
ん
の
協
力

を
得
て
収
穫
し
た

お
芋
は
二
週
間
程

寝
か
せ
た
後
、
前

回
も
好
評
だ
っ
た

焼
き
芋
に
し
て
皆

さ
ん
に
味
わ
っ
て

も
ら
い
ま
し
た
。

み
ち
の
く
青
海
荘

み
ち
の
く
青
海
荘

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
み
ち
の
く

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
み
ち
の
く
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入所定員 利用入所者数

介護老人保健施設みちのく青海荘 100 人 93 人

住宅型有料老人ホームみちのく 24 人 23 人

　
年
が
明
け
て
か
ら
、

早
く
て
四
ヶ
月
が
経
と

う
と
し
て
お
り
、
段
々

と
暖
か
く
な
っ
て
参
り

ま
し
た
。

　
今
年
の
冬
は
、
例
年
よ
り
雪
が
少
な
く
、
ス
キ
ー

場
の
閉
鎖
や
イ
ベ
ン
ト
が
延
期
と
な
る
場
所
が
あ
っ

た
そ
う
で
す
。

 

で
す
が
、
寒
い
日
は
こ
れ
か
ら
も
あ
っ
た
り
し
ま

す
の
で
油
断
を
せ
ず
風
邪
な
ど
に
気
を
つ
け
な
が
ら

お
過
ご
し
下
さ
い
。

施設利用状況　令和２年２月末現在

○入所相談窓口
　みちのく青海荘　担当：工藤・高畑・伊藤　TEL 017－741－5188
　有 料 み ち の く　担当：三上・大居　　　　TEL 017－744－7580

　施設の詳しい情報や最新のニュース等はホームページに
て公開しております。
　ご興味のある方は「http://m-hakujukai.com」よりご確認
ください。右記のＱＲコードからもアクセスいただけます。

　『りんごをかじると歯ぐきから血がでませんか？』
と言うＣＭをご存じの方は何歳以上でしょうか。
　なぜ歯ぐきから血が出るかのというと歯周病だか
らです。歳をとったから、ではなく病気だからです。
　リンゴの丸かじりは難しいかもしれませんが、歯
周病を放置していると歯は失われ、更に歯周病菌が
全身に回り、様々な厄介ごとを引き起こす場合があ
ります。
　予防には、正しい口腔ケアと適切な食生活が大切
です。歯ぐきの状態に応じた歯ブラシを使用し、歯
と歯ぐきの境目を丁寧に磨きましょう。
　歯石が付いている場合は歯磨きだけでは改善しま
せんので、まずは歯科医院を受診して歯石を取って
もらいましょう。
　柔らかい物ばかり食べている口の中も汚れやすく、
また脳にも刺激が届きません。
　リンゴのようにシャリシャリ
音のする物は口の中をきれいに
してくれます。ぜひリンゴをか
じっても血が出ない歯ぐきを維
持してください。

　皆様こんにちは。デイサービスみちのくは、昨年
５月にオープンした『ふれあい食堂』をご紹介しま
す。
　「温かいご飯をみんなで食べよう」をコンセプト
に、地域の子供と施設に入居されている方々が集え
る場を提供しています。
　まだまだ手探り状態ですが、「来て良かった。」
「ここで過ごしたい。」と思って頂ける様に、ス
タッフ一同頑張っています。地域の方々にもっと
知って頂き、たくさんの子供が来てくれたら良いと
思います。
　『ふれあい食堂』を宜しくお願いします。

長生きのための長生きのための
ワンポイント口腔ケアワンポイント口腔ケア

歯科衛生士　高谷由美子
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