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『
頑
張
れ
ニ
ッ
ポ
ン
！
～
五
輪
の
チ
カ
ラ
～
』

～
白
楽
荘
５
階
～

　

5
階
は
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
テ
ー
マ
に
し
た
喫
茶
を
開
催

し
ま
し
た
。

　
ご
利
用
者
の
皆
さ
ん
は
、
2
0
2
0
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
は

な
く
昭
和
3
9
年
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
イ
メ
ー
ジ
し
て

い
る
の
で
し
ょ
う
。「
東
洋
の
魔
女
」「
ア
ベ
ベ
」「
円
谷
幸
吉
」

こ
ん
な
応
援
も
出
て
い
ま
し
た
。
当
時
の
写
真
も
フ
ロ
ア
に

貼
っ
て
、
ご
利
用
者
と
楽
し
い
ひ
と
時
を
過
ご
し
ま
し
た
。

　

昨
年
度
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
、

特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
白
楽
荘
の
全
て
の
イ
ベ
ン
ト
を
開
催

す
る
こ
と
は
出
来
ま
せ
ん
で
し
た
。
今
年
度
は
、
ご
利
用
者

や
職
員
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
進
み
、
感
染
対
策
を
講
じ
て
、

ご
利
用
者
の
た
め
に
出
来
る
こ
と
を
考
え
、
先
ず
は
、
喫
茶

（
ホ
ー
ム
喫
茶
）
を
開
店
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

『
季
節
を
感
じ
て
頂
き
た
い
』『
今
を
感
じ
て
頂
き
た
い
』

　

そ
ん
な
職
員
の
想
い
を
ご
利
用
者
の
皆
さ
ま
に
届
け
ら
れ

た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
出
来
た
こ
と
①

　

白
楽
荘
ホ
ー
ム
喫
茶
開
店

『
あ
じ
さ
い
喫
茶
』

    

～
白
楽
荘
６
階
～

　
梅
雨
は
ジ
メ
ジ
メ
し
て
憂
鬱
な
季
節
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
で
も
、
そ
ん
な
季
節
も
日
本
四
季
を
感

じ
る
機
会
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、『
あ
じ

さ
い
喫
茶
』
に
合
わ
せ
、
ご
利
用
者
と
一
緒
に
紫

陽
花
の
ち
ぎ
り
絵
を
壁
一
面
に
作
成
し
ま
し
た
。

　
ま
た
、
ス
イ
ー
ツ
を
多
数
取
り
揃
え
、
ミ
ル
ク

レ
ー
プ
・
モ
ン
ブ
ラ
ン
・
杏
仁
豆
腐
・
プ
リ
ン
な

ど
を
注
文
し
て
頂
き
ま
し
た
。
売
れ
筋
を
聞
い
て

み
た
と
こ
ろ
、

一

番
人
気
は
王
道
の
プ
リ
ン
で

し
た
。
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『
て
る
て
る
喫
茶
』

   

～
白
楽
荘
７
階
～

　

雨
の
後
は
…
き
っ
と
晴
れ
に
な

る
で
し
ょ
う
。
そ
ん
な
想
い
を
込

め
て
作
っ
た
て
る
て
る
坊
主
を
喫

茶
に
飾
っ
て
い
ま
す
。
職
員
は
、

正
に
て
る
て
る
坊
主
♪
ご
利
用
者

の
皆
さ
ま
に
は
、
ホ
ー
ム
喫
茶
も

雰
囲
気
も
楽
し
ん
で
頂
け
た
と

思
っ
て
い
ま
す
。
早
く
コ
ロ
ナ
が

晴
れ
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

コロナ禍で出来たこと①　白楽荘ホーム喫茶開店
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コロナ禍で出来たこと②
白楽荘デイサービスリモート音楽会♬

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が

猛
威
を
振
る
う
前
は
、
療
法
士
の
先

生
に
よ
る
音
楽
療
法
や
認
知
症
療

法
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
皆
さ
ま
に
よ

る
様
々
な
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
や
プ

ロ
グ
ラ
ム
活
動
を
行
っ
て
き
ま
し

た
。
そ
れ
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
の
流
行

依
頼
、
そ
の
全
て
が
中
止
と
な
り
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
で
の
過
ぎ
し
方
も
一
変

し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
本
来
で
あ
れ
ば
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

の
利
用
を
通
し
て
地
域
の
方
や
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
方
と
交
流
す
る
こ
と

も
、
活
動
の
魅
力
の
一
つ
で
し
た
。　
　
　
　
　

し
か
し
、
コ
ロ
ナ
禍
で
は
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
活
動
や
多
様
な
プ
ロ
グ

ラ
ム
が
相
次
い
で
中
止
と
な
り
、
代

替
え
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
職
員
だ
け
で

対
応
し
て
約
１
年
…
活
動
に
も
限
界

を
感
じ
て
い
ま
し
た
。そ
う
し
た
中
、

以
前
、白
楽
荘
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で「
ラ

ン
チ
タ
イ
ム
に
合
わ
せ
た
ピ
ア
ノ
演

奏
」
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
募
集
し
て
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い
た
経
緯
か
ら
リ
モ
ー
ト
音
楽
会
の

話
を
頂
き
ま
し
た
。

　

6
月
2
日
（
水
）
当
日
…
午
後

か
ら
オ
ン
ラ
イ
ン
で
、
ピ
ア
ノ
演
奏

者
の
吉
永
様
の
自
宅
、
多
摩
市
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
、
白
楽
荘
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
を
リ
モ
ー
ト
で

繋
ぎ
ま
し
た
。
オ
ン
ラ
イ
ン
で
の
音

楽
会
は
、
音
声
を
切
っ
た
り
繋
い
だ

り
…
司
会
の
職
員
は
一
人
二
役
で
大

変
で
し
た
。
3
0
分
の
音
楽
会
は

ア
ッ
と
い
う
間
、
ご
利
用
者
の
皆
さ

ま
か
ら
は
、「
不
思
議
な
感
覚
！
」「
新

し
い
楽
し
み
方
ね
」
な
ど
と
高
評
価

を
得
て
い
ま
す
。

　
司
会
者
は
「
何
回
も
練
習
し
た
甲

斐
が
あ
り
ま
し
た
。」
と
の
こ
と
。　

他
の
職
員
か
ら
も
好
評
で
、
今
後
は

毎
月
定
期
的
に
開
催
す
る
こ
と
と
な

り
ま
し
た
。

コロナ禍で出来たこと②　白楽荘デイサービスリモート音楽会

吉永様の自宅からのスクリーンショット白楽荘デイサービス ZOOM スクリーンショット

白楽荘デイサービスのご利用者の様子

多
摩
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
の
協
力
で
、
ピ

ア
ノ
の
吉
永
先
生
と
の
コ
ラ
ボ
に
よ
る
『
リ

モ
ー
ト
音
楽
会
』
を
開
催
す
る
こ
と
が
出
来
ま

し
た
。
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
の
過
ご
し
方
も
コ
ロ

ナ
の
影
響
で
大
き
く
変
化
し
て
い
ま
す
。
様
々

な
感
染
症
対
策
を
講
じ
た
中
で
も
、
ご
利
用
者

の
皆
さ
ま
に
は
楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
て
頂
け

た
と
思
っ
て
い
ま
す
。
当
日
は
、
多
摩
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
の
皆
さ
ま
も
参
加
さ
れ
ま
し

た
。
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軽
費
老
人
ホ
ー
ム
偕
楽
荘
で
行
わ
れ
て
い
る
『
G
O
G
O
体
操
』

は
、
理
学
療
法
士
の
先
生
に
よ
る
転
倒
防
止
に
効
果
の
あ
る
ラ

ジ
オ
体
操
と
ス
ト
レ
ッ
チ
を
組
み
合
わ
せ
た
独
自
の
体
操
で
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
以
前
は
、
年
に
4
回
体
操
教
室
も
開
催
し

て
い
ま
し
た
。　

　

5
月
2
1
日
（
金
）　

軽
費
老
人
ホ
ー
ム
偕
楽

荘
の
ご
利
用
者
が
集
ま
り
、
約
1
時
間
に
わ
た
り

『
G
O
G
O
体
操
』
を
行
い
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で

の
運
動
不
足
も
あ
り
、
久
し
ぶ
り
の
運
動
は
か
な
り

の
ボ
リ
ュ
ー
ム
が
あ
っ
た
そ
う
で
す
。
例
年
で
あ
れ

ば
、
年
に
4
回
の
実
施
と
体
力
測
定
も
行
っ
て
い

ま
す
。

　
現
在
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
影
響
で

中
止
し
て
お
り
ま
す
が
、『
G
O
G
O
体
操
』
は
地

域
の
高
齢
者
の
方
も
参
加
も
可
能
で
す
。
新
型
コ
ロ

ナ
の
影
響
が
癒
え
た
ら
、
是
非
♪
軽
費
老
人
ホ
ー
ム

偕
楽
荘
の
ご
利
用
者
と
一
緒
に
や
っ
て
み
ま
せ
ん

か
。
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コロナ禍で出来たこと③　偕楽荘ＧＯＧＯ体操始動

コ
ロ
ナ
禍
で
出
来
た
こ
と
③

　

偕
楽
荘
Ｇ
Ｏ
Ｇ
Ｏ
体
操
始
動

この体操は GOGO 体操ですが…
GOGO 体操担当職員曰く
別名『本気のラジオ体操』だそう
です。

『本気のラジオ体操』とは？
動作の意識・一つひとつの動
きを確認しながらのラジオ体
操です。

このシーンは本気のラジオ体操を
始める前の『正しい姿勢』基本の
ポーズです。

さあ！ Let‘ ｓトライ

動画を見ながら『胸を反らす運動』
ラジオ体操の動画を見ながら、先
生の指導の下で実施しております。

このシーンは『足は肩幅に開き
腕を動かし肋骨と肋骨の間を広げ
るイメージ』です。

「肋骨と肋骨の間を広げる？」
ご利用者の皆様からは「中々難し
い…」「足腰と二の腕が鍛えられて
いる」そんな言葉が聞こえてきま
した。

このシーンは
『腕を上下に伸ばす運動』です。

先生曰く
〇 動くスピードを意識する
〇 早く動いて一瞬止める
〇 肘をまっすぐ伸ばす
〇 耳の横に腕がくるように
〇 肩から腕をあげるイメージ

もう過去のラジオ体操では物足りま
せん。以上…『ＧＯＧＯ体操』（本気
のラジオ体操 ) でした。


