
平成2７年度春号

千
里
寮
だ
よ
り
27年

春号

し
や
す
く
な
り
、
桜

さ
く
ら

が
見
頃

み

ご

ろ

の
季
節

き

せ

つ

に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
桜

さ
く
ら

が
咲さ

い
た

　
段
々

だ

ん

だ

ん

と
気
候

き

こ

う

も
暖

あ
た
た

か
く
な
り
過す

ご

が
低ひ

く

め
に
な
る
期
間

き

か

ん

が
あ
り
ま
す
。

後あ

と

に
は
「
花
冷

は

な

び

え
」
と
い
っ
て
気
候

き

こ

う

　
し
て
い
っ
て
く
だ
さ
い
。

こ
れ
か
ら
身
体

か

ら

だ

に
気き

を
付つ

け
て
過す

ご

　男性
だ ん せ い

の中
な か

で１番
ば ん

症状
し ょ う じ ょ う

の訴
う っ た

えが多
お お

いのが腰痛
よ う つ う

であり、その数
か ず

は増加
ぞ う か

傾向
け い こ う

にあります。

腰
こ し

は腰椎
よ う つ い

と呼
よ

ばれる５つの骨
ほ ね

がブロック状
じ ょ う

に積
つ

み上
あ

げられ構成
こ う せ い

されています。

腰痛
よ う つ う

の多
お お

くは腰椎
よ う つ い

に負担
ふ た ん

がかかったり障
し ょ う

がいが起
お

きる事
こ と

で発症
は っ し ょ う

しますが、その他
ほ か

にも様々
さ ま ざ ま

な要因
よ う い ん

が腰痛
よ う つ う

に関係
か ん け い

しています。（図
ず

１）

（図
ず

１）

腰痛
よ う つ う

は身体
か ら だ

を動
う ご

かさないと発症
は っ し ょ う

します。暮
く

らしが便利
べ ん り

な時代
じ だ い

ですが動
う ご

かさなければ機能
き の う

は衰
お とろ

え、固
か た

まり、動
う ご

かなくなっていきます。腰痛
よ う つ う

を

少
す こ

しでも予防
よ ぼ う

、軽減
け い げ ん

する為
た め

にお風呂
ふ ろ

上
あ

がりに体操
た い そ う

や普段
ふ だ ん

から以下
い か

の事
こ と

を

気
き

を付
つ

けて生活
せ い か つ

してみて下
く だ

さい。
(図１)

4月から職員として働くこと

になった田河育浩です。 

趣味はギターを弾くことで、

休みの日は家でギターを

弾くことも多いです。頑張り

ますのでよろしくお願いしま

す。 
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平成2７年度春号

　
１
月が

つ

１
日た

ち

に
新
年

し

ん

ね

ん

祝
賀
会

し

ゅ

く

が

か

い

が
行

お
こ
な

わ
れ
ま
し

て
良よ

い
年と

し

で
あ
り
ま
す
よ
う
に
！

く
迎む

か

え
ら
れ
ま
し
た
。
今
年

こ

と

し

も
皆
様

み

な

さ

ま

に
と
っ

れ
た
り
、
皆み

な

様さ

ま

そ
れ
ぞ
れ
新

あ
た
ら

し
い
年と

し

を
楽た

の

し

料
理

り

ょ

う

り

を
い
た
だ
い
た
り
、
催

も
よ
お

し
物も

の

に
参
加

さ

ん

か

さ

た
。
こ
の
日ひ

は
初
詣

は

つ

も

う

で

に
行い

か
れ
た
り
、
お
節せ

ち

　
　
　
　
ぜ
ん
ざ
い
が
振ふ

る
舞ま

わ
れ
ま
し
た
。

　
　
　
　
た
た
め
、
お
弁
当

べ

ん

と

う

の
他ほ

か

に
温

あ
た
た

か
い

　
　
　
　
と
の
声こ

え

が
あ
り
好
評

こ

う

ひ

ょ

う

で
し
た
。

　
　
　
　
美
味

お

い

し
い
」
「
あ
た
た
ま
っ
た
」

　
　
　
　
こ
の
日ひ

は
気
温

き

お

ん

が
低ひ

く

く
肌
寒

は

だ

ざ

む

か
っ

　
　
　
　
を
感か

ん

じ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
　
　
　
梅ば

い

な
ど
を
観
賞

か

ん

し

ょ

う

し
て
一
足

ひ

と

あ

し

先さ

き

に
春は

る

　
　
　
　
は
七な

な

分ぶ

咲さ

き
ほ
ど
で
、
紅
梅

こ

う

ば

い

や
白は

く

 
 
 
 
梅ば

い

会か

い

が
行

お
こ
な

わ
れ
ま
し
た
。
梅う

め

の
花は

な

　
　
　
　
　
３
月が

つ

３
日か

に
服
部

は

っ

と

り

緑
地

り

ょ

く

ち

に
て
観か

ん

　
　
　
　
　
　
　
く
れ
ま
し
た
！

　
　
　
　
　
　
　
用よ

う

者し

ゃ

さ
ん
た
ち
が
手
作

て

づ

く

り

　
　
　
　
　
　
　
の
お
面め

ん

を
被か

ぶ

っ
て
演え

ん

じ
て

　
　
　
　
　
　
　
行

お
こ
な

わ
れ
ま
し
た
。
鬼お

に

は
利り

　
　
　
　
　
　
　
　
２
月が

つ

３
日か

に
豆ま

め

ま
き
が

　
　
　
　
ぜ
ん
ざ
い
は
参
加
者
の
方か

た

か
ら
「

鬼役の方々 

お疲れ様でした♪ 

豆を投げて 

厄払い！ 
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