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「私と文命中」 

文命中学校教諭　廣澤　吉美 
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開
成
町
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ

ー
は
平
成
１８
年
４
月
の
介
護
保
険

法
改
正
に
伴
い
設
置
さ
れ
、
今
年

で
４
年
目
を
迎
え
ま
し
た
。
今
回

は
こ
の
セ
ン
タ
ー
で
行
っ
て
い
る

介
護
予
防
の
取
り
組
み
に
つ
い
て

紹
介
し
ま
す
。

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は

介
護
保
険
を
利
用
し
て
い
な
い
高

齢
者
を
対
象
に
生
活
機
能
評
価

（
基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
や
介
護

予
防
の
健
診
）
を
行
い
、
こ
れ
か

ら
介
護
が
必
要
に
な
る
恐
れ
の
あ

る
方
の
把
握
に
努
め
て
い
ま
す
。

平
成
２０
年
度
は
、
高
齢
者
人
口
２

９
８
１
人
の
う
ち
１
７
３
０
人
に

基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
を
実
施
し

ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
３
１
７
人

が
介
護
予
防
事
業
の
対
象
者
で
あ

る
可
能
性
が
高
い
「
特
定
高
齢
者

候
補
」
と
し
て
把
握
さ
れ
ま
し
た
。

特
定
高
齢
者
の
候
補
者
に
は
「
生

活
機
能
検
査
の
お
知
ら
せ
」
を
送

付
し
、
さ
ら
に
個
別
に
生
活
状
況

や
困
っ
て
い
る
こ
と
を
聞
き
取
り
、

そ
の
人
に
合
っ
た
介
護
予
防
の
取

り
組
み
を
行
っ
て
い
ま
す
。

介
護
予
防
の
目
的
で
開
成
町
独

自
で
作
っ
た
「
か
い
せ
い

い
き

い
き
健
康
体
操
」
を
、
い
き
い
き

健
康
体
操
指
導
員
が
中
心
と
な
っ

て
各
地
区
で
普
及
活
動
を
行
っ
て

い
ま
す
。

ま
た
、
お
お
む
ね
６５
歳
以
上
の

方
を
対
象
に
体
力
や
筋
力
の
低
下

を
防
ぎ
、
い
き
い
き
と
元
気
な
生

活
を
送
る
た
め
に
、
生
活
の
中
に

運
動
を
取
り
入
れ
る
こ
と
を
目
的

と
し
た
「
い
き
い
き
元
気
塾
」
を

開
催
し
て
い
ま
す
。
平
成
１８
年
度

か
ら
２
〜
３
地
区
ず
つ
地
域
の
自

治
会
館
な
ど
で
実
施
し
て
い
ま
す
。

平
成
２０
年
度
は
３
地
区
で
行
い
、

延
べ
２
３
９
人
の
方
が
参
加
さ
れ

ま
し
た
。こ
の
教
室
は
、自
治
会
・

老
人
会
の
協
力
だ
け
で
な
く
、
い

き
い
き
健
康
体
操
指
導
員
の
協
力

の
も
と
地
域
で
開
催
し
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
平
成
２０
年
度
は
、
栄
養

・
健
康
づ
く
り
・
体
力
維
持
に
重

こ
う
く
う

要
な
口
腔
機
能
に
つ
い
て
、
高
齢

者
の
「
お
口
の
健
康
」
と
い
う
テ

ー
マ
で
町
内
全
地
区
を
歯
科
衛
生

け
ん
こ
う

士
と
回
り
「
健
口
体
操
」
の
普
及

を
行
い
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
１３

回
実
施
し
２
７
２
人
の
方
の
参
加

が
あ
り
ま
し
た
。
今
年
度
も
５
月

〜
７
月
に
か
け
て
実
施
し
ま
す
。

介
護
予
防
活
動
は
今
後
も
自
治

会
や
老
人
会
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団

体
の
協
力
を
得
な
が
ら
地
域
で
の

教
室
開
催
な
ど
を
通
じ
て
取
り
組

ん
で
い
き
ま
す
。
身
近
な
自
治
会

館
な
ど
で
開
催
し
ま
す
の
で
、
健

康
づ
く
り
の
ひ
と
つ
と
し
て
、
ぜ

ひ
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
は
高

齢
者
が
住
み
慣
れ
た
地
域
で
そ
の

人
ら
し
い
生
活
を
続
け
る
こ
と
が

で
き
る
よ
う
支
援
す
る
機
関
で
す
。

そ
の
た
め
、
保
健
師
・
社
会
福
祉

士
・
主
任
介
護
支
援
専
門
員
の
３

専
門
職
が
配
置
さ
れ
て
い
て
、
�

介
護
予
防
の
取
り
組
み
の
ほ
か
、

�
高
齢
者
の
権
利
擁
護
�
高
齢
者

の
総
合
相
談
�
包
括
的
・
継
続
的

ケ
ア
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。

高
齢
者
に
関
す
る
こ
と
で
、
心

配
ご
と
悩
み
ご
と
は
、
お
気
軽
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

●問
開
成
町
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
（
保
健
介
護
課
内
）

保
健
師

小
田
倉

恵
美
子

�
８４
‐
０
３
２
０

介
護
予
防
と

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

介
護
予
防
の
対
象
把
握
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離
乳
食
が
進
ま
な
い
場
合
、

授
乳
回
数
や
睡
眠
・
食
事
時
間
な

ど
生
活
リ
ズ
ム
が
不
規
則
に
な
っ

て
い
る
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

食
べ
て
く
れ
な
い
か
ら
と
い
っ

て
ミ
ル
ク
や
母
乳
に
頼
っ
て
い
ま

せ
ん
か
？

頻
繁
に
お
や
つ
を
食
べ
さ
せ
て

い
ま
せ
ん
か
？

外
遊
び
な
ど
で
体
を
動
か
し
て
、

子
ど
も
が
空
腹
感
を
感
じ
ら
れ
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

食
べ
な
い
か
ら
と
い
っ
て
大
人

が
必
死
に
な
っ
た
り
、
神
経
質
に

な
っ
た
り
す
る
と
、
子
ど
も
は
、

か
え
っ
て
「
食
事
の
時
間
は
怖
い

も
の
」
と
感
じ
て
し
ま
い
ま
す
。

食
事
の
時
間
は
、
家
族
と
楽
し

い
雰
囲
気
で
「
お
い
し
い
ね
」
な

ど
声
を
か
け
な
が
ら
食
べ
さ
せ
て

あ
げ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

離
乳
期
は
、
そ
の
と
き
の
気
分

や
体
調
に
よ
っ
て
受
け
付
け
る
食

べ
物
が
変
わ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

食
べ
物
の
好
き
嫌
い
は
、
ま
だ
固

定
化
し
て
い
ま
せ
ん
。「
嫌
い
だ

か
ら
」
と
決
め
つ
け
ず
に
調
理
や

切
り
方
、
味
付
け
を
変
え
て
み
た

り
、
た
く
さ
ん
褒
め
て
あ
げ
た
り

し
て
食
べ
る
意
欲
を
引
き
出
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

離
乳
の
悩
み
は
、
千
差
万
別
で

す
。
食
べ
て
く
れ
な
い
と
悩
む
場

合
は
、
ベ
ビ
ー
フ
ー
ド
を
活
用
し

て
様
子
を
み
ま
し
ょ
う
。
ま
だ
奥

歯
が
生
え
そ
ろ
っ
て
い
な
い
う
ち

は
、
食
べ
物
の
固
さ
や
形
態
に
気

を
つ
け
て
調
理
し
ま
し
ょ
う
。

●問
開
成
町
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

酒
田
保
育
園�
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地
域
で
の
介
護
予
防
活
動

そ
の
ほ
か
の
高
齢
者
の

生
活
を
支
え
る
役
割

か
ら
４
年
前
の
４
月
、
私

は
２７
年
ぶ
り
に
文
命
中
学

校
に
戻
っ
て
き
ま
し
た
。
教
員
と

し
て
の
ス
タ
ー
ト
が
こ
の
文
命
中

で
し
た
の
で
、
教
員
生
活
残
り
５

年
と
い
う
と
こ
ろ
で
、
最
初
の
赴

任
校
に
帰
っ
て
き
た
こ
と
に
な
り

ま
す
。
そ
こ
に
は
新
採
用
当
時
の

教
え
子
の
子
ど
も
た
ち
も
随
分
い

て
、
私
に
と
っ
て
は
、
う
れ
し
い

出
来
事
と
い
っ
た
感
じ
で
し
た
。

て
、
掲
載
し
た
写
真
は
今

か
ら
３０
年
ほ
ど
前
の
文
命

中
。
体
育
祭
で
の
仮
装
行
列
の
一

コ
マ
で
す
。
当
時
の
世
相
を
反
映

し
て
か
私
は
盾
を
持
っ
た
機
動
隊

員
の
扮
装
を
し
て
い
ま
す
。
当
時

は
、
学
校
の
周
囲
に
は
田
ん
ぼ
が

た
く
さ
ん
あ
っ
て
、
の
ど
か
な
も

の
で
し
た
。
ま
た
、
校
舎
の
増
改

築
の
た
め
、
プ
レ
ハ
ブ
校
舎
で
も

勉
強
し
て
い
ま
し
た
。
家
庭
訪
問

は
、
す
べ
て
自
転
車
で
回
り
ま
し

た
。
ほ
と
ん
ど
が
平
地
だ
っ
た
の

で
助
か
り
ま
し
た
が
、
な
か
な
か

広
い
な
と
感
じ
た
の
を
覚
え
て
い

ま
す
。

ん
な
な
か
、
新
米
教
師
の

私
で
は
あ
り
ま
し
た
が
、

こ
れ
だ
け
は
ゆ
ず
れ
な
い
も
の
が
、

二
つ
あ
り
ま
し
た
。当
時
私
は「
生

活
日
記
」
と
呼
ん
で
い
ま
し
た
が
、

私
に
読
ん
で
ほ
し
い
と
い
う
生
徒

た
ち
が
、
日
々
の
生
活
の
様
子
や

思
い
な
ど
を
書
い
て
、
提
出
し
て

く
れ
ま
し
た
。
連
絡
メ
モ
で
は
な

く
、
純
粋
な
日
記
で
す
。
私
は
そ

れ
を
読
ん
で
、
赤
ペ
ン
で
感
想
な

ど
を
書
く
の
が
、
一
番
の
楽
し
み

で
あ
り
喜
び
で
し
た
。
き
っ
と
、

そ
ん
な
と
こ
ろ
か
ら
生
徒
た
ち
を

理
解
し
て
い
き
た
い
と
考
え
た
の

だ
と
思
い
ま
す
。
今
思
え
ば
、
ゆ

と
り
も
あ
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

と
の
一
つ
は
、
昼
休
み
に

生
徒
た
ち
と
や
っ
た
ゴ
ム

ボ
ー
ル
で
の
野
球
で
す
。
よ
ほ
ど

の
こ
と
で
も
な
い
限
り
、
昼
休
み
、

私
は
グ
ラ
ン
ド
に
い
ま
し
た
。「
生

徒
た
ち
と
い
っ
し
ょ
に
い
る
時
間

を
で
き
る
だ
け
多
く
持
ち
た
い
」

教
師
と
し
て
の
私
の
出
発
点
は
そ

こ
に
し
か
な
い
と
私
は
思
っ
て
い

ま
し
た
。任

式
の
日
、
生
徒
た
ち
か

ら
「
湘
光
中
に
行
っ
て
も
、

こ
れ
で
遊
ん
で
く
だ
さ
い
」
と
言

っ
て
ゴ
ム
ボ
ー
ル
と
バ
ッ
ト
を
も

ら
っ
た
と
き
は
本
当
に
う
れ
し
か

っ
た
で
す
。

れ
か
ら
３０
年
余
り
が
経
っ

た
今
、
私
は
現
在
の
文
命

中
の
生
徒
た
ち
に
ど
の
よ
う
に
接

す
る
こ
と
が
で
き
て
い
る
の
で
し

ょ
う
か
？
何
か
を
言
い
訳
に
し
て

怠
け
て
は
い
な
い
だ
ろ
う
か
？
私

を
育
て
て
く
れ
た
文
命
中
や
開
成

町
に
感
謝
し
、
初
心
を
改
め
て
思

い
出
し
な
が
ら
、
残
り
の
二
年
間

を
た
い
せ
つ
に
過
ご
し
て
い
き
た

い
で
す
。

今さ

そ

あ離そ
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健康づくりや生活の中に運動を取り入れることを目的として誰でも気軽にで
きる体操です。体操の中から一例を紹介します。

股関節周辺の筋肉を伸ばし、太ももとお尻
の筋肉の強化になります。

両手を開いて、手・足同時にななめに
重心移動します

�������� ����������������

�なんばの動きで開脚運動
のびのび体操の一例

いきいき元気塾の様子

関節や筋肉の動きを調べ
ます。

ゆっくり大きな
動作でからだを
さすります

１．右左にさすります
２．上の方もさすります
３．時計回りにさすります

さする体操の一例

�お腹をさする

３０年ほど前の文命中体育祭の仮装行列の１コマ
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