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令
和
５
年
２
回
目
の
全
体
研
修
会
は
、

Ｚ
Ｏ
Ｏ
Ｍ
で
の
リ
モ
ー
ト
と
会
場
参
加
の

ハ
イ
ブ
リ
ッ
ト
形
式
に
て
、
障
害
福
祉

サ
ー
ビ
ス
の
提
供
プ
ロ
セ
ス
は
も
と
よ
り
、

障
害
者
総
合
支
援
法
等
の
理
解
や
現
状
・

相
談
支
援
専
門
員
に
お
け
る
ケ
ア
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
の
あ
り
方
等
、
単
な
る
介
護
保
険

の
上
乗
せ
サ
ー
ビ
ス
と
い
う
理
解
の
み
に

留
ま
ら
ず
、
障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
を
正
し

く
理
解
し
、
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
を
図
る
こ
と

を
目
的
に
開
催
さ
れ
た
。

ま
ず
は 

さ
い
た
ま
市
介
護
保
険
課 

櫻

令
和
５
年
度　

第
２
回
全
体
研
修
会

　「
障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
の
正
し
い
理
解
と
活
用
」

開
催
日
時　

令
和
５
年
９
月
15
日
（
金
）
10
時
00
分
～
12
時
00
分

開
催
場
所　

武
蔵
浦
和
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
８
F　

第
６
集
会
室
及
び
Ｚ
Ｏ
Ｏ
Ｍ
で
の
リ
モ
ー
ト
方
式

井
氏
よ
り
介
護
保
険
利
用
者
に
お
け
る
障

害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
の
適
用
ル
ー
ル
に
つ
い

て
、
65
歳
問
題
、
65
歳
の
壁
と
い
わ
れ
る

障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
か
ら
介
護
保
険
サ
ー

ビ
ス
が
優
先
適
用
と
な
り
、
移
行
さ
れ
る

場
合
の
留
意
点
に
つ
い
て
、
厚
労
省
障
害

福
祉
課
か
ら
の
通
知
を
資
料
と
し
て
ご
説

明
を
い
た
だ
い
た
。

・
障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
て
い
た
介

護
保
険
被
保
険
者
は
、
相
当
サ
ー
ビ
ス

（
訪
問
介
護
・
短
期
入
所
、
通
所
介
護
）

で
不
足
は
な
い
か
、
障
害
者
の
特
性
を

考
慮
し
、
必
要
な
支
援
が
受
け
ら
れ
る

か
と
い
う
観
点
も
検
討
す
る
。

・
就
労
系
障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
や
自
立
訓

練
等
の
障
害
固
有
の
サ
ー
ビ
ス
は
、
65

歳
移
行
後
も
支
援
課
の
支
給
決
定
の
要

件
の
範
囲
内
で
利
用
が
可
能
で
あ
る
。

そ
の
他
、
介
護
保
険
の
ル
ー
ル
は
適
用

外
だ
が
、
個
々
の
障
害
特
性
で
必
要
な

部
分
は
横
出
し
サ
ー
ビ
ス
と
し
て
支
援

課
へ
の
相
談
を
案
内
し
て
い
た
だ
き
た

い
。

・
居
宅
介
護
・
重
度
居
宅
介
護
利
用
の
障

害
者
は
、
個
々
の
特
性
を
考
慮
し
、
介

護
保
険
支
給
限
度
額
不
足
時
に
支
援
課
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の
支
給
決
定
の
要
件
の
範
囲
内
で
障
害
者
ケ
ア
の
利

用
が
可
能
。

・
介
護
保
険
優
先
と
な
る
案
内
を
す
る
時
に
、
介
護
保
険

し
か
利
用
で
き
な
い
と
い
う
誤
解
を
与
え
な
い
よ
う

に
行
う
こ
と
が
必
要
。

・
65
歳
に
な
る
前
５
年
間
、
障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
を
利
用

し
て
い
た
低
所
得
者
は
、
要
件
を
満
た
す
と
介
護
保
険

の
自
己
負
担
分
を
還
付
さ
れ
る
制
度
が
あ
る
の
で
、
支

援
課
へ
の
相
談
を
案
内
し
て
い
た
だ
き
た
い
。

・
要
介
護
認
定
申
請
を
行
わ
な
い
障
害
者
に
対
し
て
は
、

生
活
に
急
激
な
変
化
が
生
じ
な
い
よ
う
配
慮
し
つ
つ
、

ど
の
程
度
ど
の
よ
う
な
サ
ー
ビ
ス
が
受
け
ら
れ
る
か

を
把
握
し
、
申
請
し
な
い
理
由
を
十
分
に
聞
き
取
り
、

継
続
し
て
制
度
の
利
用
申
請
に
理
解
が
得
ら
れ
る
よ

う
働
き
か
け
が
必
要
。

障
害
者
生
活
支
援
セ
ン
タ
ー
さ
く
ら
と
ぴ
あ 

相
談
支

援
専
門
員 

長
谷
部
洋
子
氏
・
岡
潤
子
氏
よ
り
障
害
者
総

合
支
援
法
等
に
お
け
る
サ
ー
ビ
ス
や
相
談
支
援
専
門
員

の
ケ
ア
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
あ
り
方
、
障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス

と
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
と
の
違
い
に
つ
い
て
、
わ
か
り
や

す
く
ご
説
明
を
い
た
だ
い
た
。

・
さ
い
た
ま
市
の
人
口
１
３
０
万
人
、
障
害
者
手
帳
の
あ

る
方
５
万
８
千
人
。対
象
者
は
、身
体
障
害
・
知
的
障
害
・

精
神
障
害
・
障
害
児
・
難
病
患
者
と
多
岐
に
わ
た
り
年

代
も
幅
広
い
。

・
障
害
の
種
類
は
、
肢
体
不
自
由
・
視
覚
障
害
・
知
的
障

害
・
発
達
障
害
・
精
神
障
害
・
内
部
障
害
・
難
病
と
な

る
が
、
視
覚
と
聴
覚
療
法
に
障
害
が
あ
る
盲
ろ
う
や
重

度
の
知
的
障
害
と
肢
体
不
自
由
が
重
複
し
て
い
る
重

度
心
身
障
害
、
交
通
事
故
や
脳
に
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
生

じ
た
高
次
脳
機
能
障
害
と
い
っ
た
ケ
ー
ス
も
多
い
。

・
障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
体
系
は
介
護
給
付
と
訓
練
等
給
付

に
分
か
れ
、
訪
問
系
・
日
中
活
動
系
・
施
設
系
・
居
住

支
援
系
・
訓
練
系
・
就
労
系
と
多
岐
に
わ
た
る
。
介

護
保
険
サ
ー
ビ
ス
相
当
サ
ー
ビ
ス
以
外
で
障
害
福
祉

サ
ー
ビ
ス
に
し
か
な
い
サ
ー
ビ
ス
は
、
訪
問
系
だ
と
、

視
覚
障
害
者
対
象
の
同
行
援
護
、
行
動
障
害
が
あ
り
支

援
課
に
支
給
を
認
め
ら
れ
た
方
が
対
象
の
行
動
援
護
、

訓
練
系
の
自
立
訓
練
や
就
労
系
の
就
労
移
行
支
援
は
、

支
援
の
必
要
な
度
合
い
に
よ
り
、
２
年
間
の
一
般
企
業

就
労
訓
練
を
行
う
就
労
移
行
支
援
、
一
般
企
業
就
労
が

困
難
な
方
対
象
に
、
作
業
内
容
や
賃
金
に
違
い
の
あ
る

就
労
継
続
支
援
Ａ
型
と
Ｂ
型
２
種
類
が
運
営
さ
れ
て

い
る
。

・
市
町
村
が
実
施
主
体
で
あ
る
地
域
生
活
支
援
事
業
は
、

地
域
の
特
性
や
利
用
者
の
状
況
に
応
じ
た
サ
ー
ビ
ス

と
し
て
、
余
暇
活
動
等
の
社
会
参
加
の
た
め
の
外
出
を

支
援
す
る
移
動
支
援
、
擁
護
者
の
就
労
や
一
時
的
な
休

息
を
目
的
と
し
た
日
中
一
時
支
援
、
訪
問
入
浴
、
日
常

生
活
用
具
給
付
、
創
作
的
活
動
及
び
生
産
活
動
の
機
会

を
提
供
し
、
社
会
交
流
を
行
う
地
域
活
動
セ
ン
タ
ー
等

が
運
営
さ
れ
て
い
る
。

・
日
常
生
活
用
具
給
付
の
支
援
は
身
体
障
害
の
方
の
利
用

が
多
く
、
相
談
支
援
に
て
必
要
な
用
具
の
検
討
・
提
案

を
本
人
や
擁
護
者
と
行
い
、
支
援
課
に
申
請
を
行
え
る

よ
う
支
援
し
て
い
る
。
自
分
で
直
接
支
援
課
に
申
請
で

き
る
方
も
多
い
。

・
障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
受
給
者
証
と
支
給
決
定
は
、
お
よ

そ
３
ヵ
月
程
か
か
る
こ
と
が
多
い
。
認
定
調
査
は
80
項

目
、
医
師
の
意
見
書
と
合
わ
せ
て
一
次
判
定
・
二
次
判

定
が
あ
り
、
介
護
保
険
で
い
う
介
護
度
は
、
区
分
１
～

６
で
判
定
さ
れ
る
。
区
分
１
・
２
が
軽
度
、
３
・
４
が
中

度
、
５
・
６
が
重
度
・
最
重
度
に
該
当
す
る
が
、
精
神

障
害
者
で
意
思
疎
通
困
難
な
場
合
、
区
分
６
の
方
が
介

護
保
険
申
請
だ
と
身
体
は
動
け
る
の
で
、
介
護
度
が
軽

く
判
定
さ
れ
る
こ
と
が
あ
る
。
利
用
で
き
る
サ
ー
ビ
ス

も
区
分
に
よ
っ
て
、
利
用
で
き
る
も
の
と
で
き
な
い
も

の
が
あ
る
。

・
障
害
者
の
相
談
支
援
は
、
介
護
保
険
の
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
的
な
機
能
と
し
て
、
障
害
者
生
活
支
援
セ
ン
タ
ー

が
市
内
に
15
か
所
あ
る
。
精
神
科
か
ら
退
院
し
、
地
域

で
の
生
活
に
移
行
す
る
支
援
や
権
利
擁
護
、
虐
待
防
止

等
を
担
っ
て
い
る
。

そ
の
他
、
サ
ー
ビ
ス
計
画
書
を
作
る
相
談
支
援
専
門
員

が
い
る
指
定
特
定
相
談
支
援
事
業
所
が
市
内
に
65
か

所
、
主
任
相
談
支
援
専
門
員
が
双
方
の
支
援
・
サ
ポ
ー

ト
、
専
門
性
の
高
い
ケ
ー
ス
の
サ
ポ
ー
ト
や
地
域
の
体

制
作
り
を
行
っ
て
い
る
基
幹
相
談
支
援
セ
ン
タ
ー
が

あ
る
。

・
さ
い
た
ま
市
地
域
自
立
支
援
協
議
会
で
は
、
地
域
課
題

の
共
有
や
地
域
で
障
害
者
の
自
立
し
た
生
活
を
営
む

た
め
の
生
活
支
援
拠
点
機
能
構
築
の
た
め
の
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
策
定
を
行
っ
て
い
る
。
ま
た
、
虐
待
防
止
部
会

や
子
供
部
会
、
相
談
支
援
部
会
、
精
神
保
健
福
祉
部
会

の
４
つ
の
専
門
部
会
が
あ
り
、
精
神
保
健
福
祉
部
会
で

は
、
心
の
健
康
セ
ン
タ
ー
が
主
体
と
な
り
、
相
談
支
援

セ
ン
タ
ー
と
協
力
し
、
地
域
特
性
を
踏
ま
え
継
続
可
能

な
支
援
体
制
を
作
る
ア
ウ
ト
リ
ー
チ
事
業
の
各
区
の

実
施
を
目
指
し
て
い
る
。
今
後
、
各
区
の
基
幹
相
談
支

援
セ
ン
タ
ー
と
支
援
課
が
障
害
者
支
援
地
域
協
議
会

を
運
営
、
区
に
お
け
る
課
題
抽
出
や
連
携
強
化
を
図
っ

て
い
る
。
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・
各
区
の
支
援
地
域
協
議
会
の
取
り
組
み
の
中
で
、
顔
の

見
え
る
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
会
議
を
開
催
し
て
お
り
、
障
害

福
祉
だ
け
で
な
く
、
他
の
領
域
と
の
連
携
を
図
り
、
ヤ

ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
問
題
、
８
０
５
０
問
題
等
の
課
題
に
取

り
組
ん
で
い
く
予
定
で
、
ご
協
力
を
お
願
い
し
た
い
。

次
に
、
あ
さ
ひ
ケ
ア
サ
ー
ビ
ス 

丸
山
氏
よ
り
障
害
・

介
護
サ
ー
ビ
ス
活
用
の
事
例
発
表
が
な
さ
れ
た
。

・
介
護
保
険
事
業
の
訪
問
介
護
事
業
所
、
居
宅
介
護
支
援

事
業
所
の
運
営
と
障
害
福
祉
事
業
の
児
童
発
達
支
援
、

放
課
後
等
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
施
設
運
営
、
グ
ル
ー
プ
ホ
ー

ム
、
生
活
介
護
事
業
所
、
就
労
継
続
支
援
Ｂ
型
事
業
所
、

相
談
支
援
事
業
所
を
南
区
で
運
営
し
て
い
る
。

介
護
保
険
と
障
害
福
祉
の
併
用
の
利
用
者
は
、
要
介
護

２
の
50
代
の
特
定
疾
病
の
方
が
、
身
体
介
護
不
足
時
に

居
宅
介
護
で
の
入
浴
介
助
を
使
う
ケ
ー
ス
１
件
の
み

で
意
外
に
少
な
い
。

・
弊
社
の
障
害
者
は
知
的
障
害
の
方
は
家
族
の
ケ
ア
が
中

心
。
65
歳
以
上
に
な
る
と
家
族
も
高
齢
化
し
、
施
設
に

入
所
す
る
こ
と
が
多
い
。
自
費
の
移
送
サ
ー
ビ
ス
も

行
っ
て
い
る
が
、
最
重
度
障
害
の
方
は
若
い
時
か
ら
施

設
で
生
活
し
て
い
る
の
で
、
居
宅
ケ
ア
マ
ネ
の
方
と
の

接
点
は
少
な
い
の
で
は
な
い
か
と
思
う
。

・
障
害
者
サ
ー
ビ
ス
の
自
己
負
担
額
は
月
ご
と
に
世

帯
収
入
に
よ
っ
て
、
４
６
０
０
円
、
９
３
０
０
円
、

３
７
２
０
０
円
で
設
定
さ
れ
て
い
る
。
障
害
が
あ
り
仕

事
を
し
て
い
な
い
世
帯
は
負
担
な
し
。

・
就
労
継
続
支
援
Ｂ
型
は
本
人
の
希
望
が
あ
れ
ば
、
65

歳
以
上
で
も
利
用
可
能
。
軽
作
業
を
し
て
い
た
だ

き
、
さ
い
た
ま
市
の
最
低
賃
金
に
沿
っ
て
工
賃
は
月

３
０
０
０
円
以
上
と
な
っ
て
い
る
。
65
歳
を
過
ぎ
て
も

継
続
を
希
望
す
る
方
は
、
ケ
ア
プ
ラ
ン
を
策
定
し
て
い

た
だ
く
必
要
が
あ
る
と
思
う
。

次
に
行
政
・
障
害
サ
ー
ビ
ス
担
当
者
等
を
交
え
て
の

交
流
・
相
談
・
意
見
交
換
を
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
で
行
っ

た
。
６
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
、
質
問
や
意
見
交
換
を
行
い

グ
ル
ー
プ
ご
と
に
発
表
。
さ
い
た
ま
市
支
援
課 

櫻
井
氏
、

西
区
支
援
課 

松
本
氏
、
障
害
者
生
活
支
援
セ
ン
タ
ー
さ

く
ら
と
ぴ
あ 

相
談
支
援
専
門
員 

長
谷
部
洋
子
氏
、
岡
潤

子
氏
、
あ
さ
ひ
福
祉
サ
ー
ビ
ス 

丸
山
氏
よ
り
、
質
問
や

疑
問
等
に
コ
メ
ン
ト
を
い
た
だ
だ
い
た
。

・
要
介
護
２
で
家
族
就
労
時
間
中
の
見
守
り
が
必
要
だ
が
、

介
護
保
険
限
度
額
が
不
足
し
て
い
る
。
ど
う
対
応
す
る

と
よ
い
か
？

→
ま
ず
は
介
護
保
険
の
区
分
変
更
で
介
護
度
の
見
直

し
が
必
要
か
を
検
討
し
、
サ
ー
ビ
ス
不
足
時
は
支
援

課
窓
口
で
、
制
度
説
明
を
行
い
、
手
帳
申
請
す
る
か

の
検
討
を
行
っ
て
い
る
。

・
65
歳
未
満
の
利
用
者
が
、
就
労
支
援
Ｂ
型
を
希
望
し
て

お
り
、
相
談
す
る
が
断
ら
れ
る
こ
と
が
多
い
。
ス
ム
ー

ズ
に
利
用
で
き
る
手
立
て
が
あ
っ
た
ら
教
え
て
欲
し

い
。

→
軽
作
業
を
行
っ
て
い
る
が
、
身
体
状
況
や
作
業
内
容

に
よ
っ
て
は
、
難
し
い
と
判
断
さ
れ
る
場
合
も
あ
る
。

障
害
者
生
活
支
援
セ
ン
タ
ー
に
相
談
す
る
と
良
い
か

と
思
う
。
65
歳
以
上
で
も
対
応
可
能
で
利
用
し
て
い

る
方
も
い
る
。

・
障
害
者
手
帳
を
持
っ
て
お
り
視
覚
障
害
が
あ
り
要
介
護

２
の
利
用
者
で
、
利
用
可
能
な
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
が
な
か

な
か
見
つ
か
ら
な
い
。
障
害
福
祉
領
域
で
は
、
視
覚
障

害
の
方
が
対
象
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
は
あ
り
ま
す
か
？

→
視
覚
障
害
の
方
の
通
所
の
対
応
は
、
難
し
い
と
こ
ろ

で
す
。

・
ご
家
族
が
精
神
障
害
・
発
達
障
害
の
疑
い
が
あ
り
、
利

用
者
に
手
を
上
げ
て
し
ま
う
等
の
状
況
に
な
り
が
ち
。

良
い
対
応
方
法
が
あ
れ
ば
教
え
て
欲
し
い

→
障
害
の
グ
レ
ー
ゾ
ー
ン
の
方
が
、
本
人
の
障
害
を
理

解
で
き
ず
に
利
用
者
虐
待
に
つ
な
が
る
ケ
ー
ス
を
見

か
け
る
が
、
上
手
く
ま
と
め
る
こ
と
が
困
難
。
サ
ー

ビ
ス
提
供
管
理
者
や
相
談
支
援
の
様
々
な
担
当
者
で
、

ご
家
族
の
障
害
を
ど
う
理
解
し
て
い
た
だ
く
か
、
ど

う
説
得
す
る
か
に
時
間
を
か
け
、
ど
う
生
活
を
組
み

立
て
て
い
く
か
地
道
な
努
力
を
し
て
い
く
。
解
決
し

た
と
思
っ
て
も
ま
た
崩
れ
る
こ
と
も
あ
る
。
都
度
丁

寧
に
説
明
を
行
っ
て
い
く
し
か
な
い
状
況
で
す
。

・
65
歳
で
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
に
切
り
替
え
る
時
に
、
早

め
に
引
継
ぎ
を
し
て
も
ら
え
る
と
、
速
や
か
に
利
用
で

き
る
と
思
う
の
で
す
が
・
・

→
支
援
課
等
で
も
３
カ
月
前
か
ら
介
護
保
険
申
請

が
可
能
で
あ
る
こ
と
を
説
明
し
て
い
る
が
、
障
害

の
相
談
支
援
専
門
員
は
担
当
人
数
に
上
限
が
な
く
、

１
２
０
件
担
当
し
て
い
る
方
も
い
る
現
状
で
、
障
害

者
の
セ
ル
フ
プ
ラ
ン
の
方
も
い
る
の
で
、
多
忙
に
な

る
こ
と
も
あ
り
速
や
か
に
行
う
こ
と
が
難
し
い
こ
と

も
多
い
。

・
福
祉
サ
ー
ビ
ス
の
事
業
所
一
覧
等
が
あ
る
と
ケ
ア
マ
ネ

も
事
業
所
探
し
が
楽
に
な
る
の
だ
が
、
リ
ス
ト
は
あ
り

ま
す
か
？

→
さ
い
た
ま
市
各
区
の
支
援
課
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に

掲
載
さ
れ
て
い
る

障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
の
制
度
は
、
多
様
で
奥
深
く
、
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令
和
５
年
度　

第
３
回
全
体
研
修
会

　
テ
ー
マ
　
事
例
「
脳
血
管
障
害
（
認
知
症
・
高
次
脳
機
能
障
害
含
み
）
の
利
用
支
援
に
つ
い
て
」

開
催
日
時　

令
和
５
年
11
月
16
日
（
木
）
15
時
00
分
～
17
時
00
分

開
催
方
法　

Ｚ
Ｏ
Ｏ
Ｍ
で
の
リ
モ
ー
ト
方
式

事
例
【
脳
血
管
障
害
の
利
用
者
支
援
に
つ
い
て
】
を

テ
ー
マ
に
数
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
事
例
を
検
討
。

大
前
提
で≪

否
定
を
し
な
い≫

と
い
う
事
を
グ
ラ
ウ

ン
ド
ル
ー
ル
と
し
て
設
定
し
、
各
5
名
前
後
の
グ
ル
ー
プ

に
分
か
れ
て
ト
ー
ク
ル
ー
ム
に
て
フ
ァ
シ
リ
テ
ー
タ
ー

の
進
行
に
沿
っ
て
情
報
整
理
を
実
施
し
て
い
き
ま
し
た
。

グ
ル
ー
プ
内
で
は
、
事
例
検
討
に
て
提
供
さ
れ
た
方
の

困
り
ご
と
に
つ
い
て
共
有
を
し
た
の
ち
に
、
課
題
提
供
者

と
参
加
者
が
一
問
一
答
で
情
報
を
整
理
し
、
質
問
内
容
も

簡
潔
に
、
プ
ラ
ン
の
否
定
に
な
ら
な
い
内
容
で
質
問
を
実

施
し
て
い
き
ま
し
た
。

全
員
が
1
問
ず
つ
質
問
す
る
こ
と
で
、
質
問
の
仕
方
に

も
個
性
、
経
験
が
み
ら
れ
、
参
加
者
全
員
が
、
自
分
以
外

の
人
の
質
問
の
仕
方
を
学
べ
る
グ
ル
ー
プ
セ
ッ
シ
ョ
ン

と
な
り
ま
し
た
。

グ
ル
ー
プ
セ
ッ
シ
ョ
ン
終
了
後
に
は
、
感
想
の
発
表

を
し
て
き
た
だ
き
、
フ
ァ
シ
リ
テ
ー
タ
ー
を
初
め
て
さ
れ

た
方
か
ら
は
、
参
加
者
の
協
力
が
あ
っ
て
フ
ァ
シ
リ
テ
ー

タ
ー
を
無
事
に
終
え
る
こ
と
が
で
き
た
安
心
感
や
、
み
ん

な
で
共
有
し
な
が
ら
進
め
る
こ
と
が
で
き
、
達
成
感
を
感

じ
る
感
想
が
多
く
聞
か
れ
ま
し
た
。

事
例
提
供
者
か
ら
は
、「
事
例
を
出
し
た
こ
と
で
前
の

め
り
に
支
援
を
し
て
い
た
こ
と
に
気
づ
く
こ
と
が
で
き

た
」「
自
分
で
は
思
い
つ
か
な
か
っ
た
視
点
か
ら
の
支
援

に
気
づ
く
き
っ
か
け
に
な
っ
た
」「
あ
ま
り
例
の
な
い
ケ
ー

ス
だ
っ
た
の
で
、
事
業
所
内
で
は
相
談
す
る
こ
と
が
難
し

い
ケ
ー
ス
で
も
複
数
の
事
業
所
の
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が

集
ま
る
こ
と
で
、
情
報
共
有
を
す
る
こ
と
が
で
き
、
次
の

支
援
に
活
か
せ
る
学
び
が
で
き
た
」
と
の
意
見
が
あ
り
ま

し
た
。

ま
た
参
加
者
か
ら
も
「
自
分
自
身
の
考
え
、
行
動
に
つ

い
て
振
り
返
る
時
間
を
作
る
こ
と
が
で
き
て
良
か
っ
た

と
思
う
」
と
い
う
意
見
や
、「
主
任
介
護
支
援
専
門
員
に

な
る
と
相
談
に
乗
る
こ
と
が
多
く
、
逆
に
相
談
す
る
こ
と

が
減
る
が
、
介
護
支
援
専
門
員
に
は
介
護
支
援
専
門
員
に

し
か
わ
か
ら
な
い
悩
み
も
あ
り
、
そ
れ
は
主
任
介
護
支
援

専
門
員
に
な
っ
て
も
、
管
理
者
と
い
う
立
場
に
な
っ
て
も

変
わ
ら
な
い
。
管
理
者
に
な
る
と
助
言
を
す
る
こ
と
が
多

く
、
助
言
を
も
ら
う
機
会
が
少
な
い
」
と
い
う
思
い
も
共

有
で
き
ま
し
た
。

参
加
者
の
多
く
が
そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
か
ら
学
ぶ
こ
と

が
で
き
、
有
意
義
な
時
間
に
な
り
ま
し
た
。
今
後
も
学
び

を
深
め
て
い
く
た
め
に
も
ケ
ー
ス
検
討
を
重
ね
て
い
く

こ
と
が
重
要
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

最
後
に
、
事
例
の
提
出
者
の
皆
さ
ん
、
フ
ァ
シ
リ
テ
ー

タ
ー
の
皆
さ
ん
、
参
加
さ
れ
た
皆
さ
ん
、
お
疲
れ
さ
ま
で

し
た
。

様
々
な
障
害
特
性
に
沿
っ
て
利
用
で
き
る
仕
組
み
に

な
っ
て
い
る
こ
と
が
分
か
っ
た
。
ま
た
、
地
域
で
生
活
す

る
た
め
の
支
援
や
就
労
支
援
等
、
介
護
保
険
制
度
に
は
無

い
サ
ー
ビ
ス
も
制
度
化
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
理
解
で
き

た
。
介
護
保
険
制
度
の
み
で
な
く
、
障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス

や
制
度
の
理
解
を
深
め
、
利
用
者
に
情
報
提
供
し
た
り
、

支
援
課
に
相
談
・
連
携
す
る
こ
と
も
必
要
で
あ
る
こ
と
を

改
め
て
学
ぶ
こ
と
が
で
き
た
。
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令
和
５
年
度　

施
設
ケ
ア
マ
ネ
研
修
会　

第
１
回
活
動　

施
設
ケ
ア
マ
ネ
サ
ロ
ン

開
催
日
時　

令
和
５
年
10
月
21
日
（
土
）　

10
時
00
分
～
12
時
00
分

開
催
場
所　

西
部
文
化
セ
ン
タ
ー

　

参
加
者　

会
員
４
名
、
非
会
員
４
名

　

所　

属　

特
養
１
名
、
特
定
施
設
５
名
、
居
宅
１
名
、
そ
の
他
１
名

今
年
度
の
最
初
の
活
動
と
し
て
、
施
設
ケ
ア
マ
ネ
サ

ロ
ン
を
開
催
し
た
。

『
こ
ん
な
事
に
困
っ
て
い
ま
す
相
談
会
』
と
し
て
、
施

設
ケ
ア
マ
ネ
の
色
々
な
悩
み
の
相
談
が
さ
れ
た
。

前
提
と
し
て
介
護
保
険
法
の
規
定
が
あ
り
、
そ
こ
に

追
加
し
て
会
社
（
施
設
）
ご
と
の
規
定
が
あ
る
こ
と
を

確
認
し
た
。

ケ
ア
マ
ネ
の
立
場
の
再
確
認 

（
事
業
所
内
で
の
他
職

種
と
の
業
務
分
け
等
を
含
む
）

「
ケ
ア
プ
ラ
ン
を
立
案
す
る
」「
家
族
と
の
良
好
な
関

係
性
の
確
立
」「
現
場
と
の
情
報
共
有
・
情
報
収
集
」「
現

場
の
流
れ
を
把
握
す
る
」
な
ど
が
共
有
さ
れ
た
。

ま
た
、
相
談
員
業
務
と
の
線
引
き
は
「
施
設
（
会
社
）

ご
と
に
異
な
る
」
と
結
論
付
け
ら
れ
た
。

背
景
と
し
て
は
、
ケ
ア
マ
ネ
の
事
業
所
で
の
立
ち
位

置
に
対
す
る
疑
問
、
業
務
内
容
の
広
範
囲
化
と
業
務
負

荷
の
増
大
が
あ
る
。
業
務
を
割
り
切
る
事
も
必
要
。
ケ

ア
マ
ネ
と
し
て
の
本
来
の
業
務
は
？
と
い
う
視
点
で
考

え
る
こ
と
も
必
要
と
い
う
感
想
を
持
っ
た
。

他
に
も
、
日
々
の
業
務
の
中
で
の
悩
み
や
疑
問
な
ど

も
共
有
さ
れ
た
。
参
加
者
同
士
で
工
夫
し
て
い
る
こ
と

や
働
き
方
、
気
を
付
け
て
い
る
こ
と
（
意
識
し
て
い
る

こ
と
）、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
の
維
持
方
法
な
ど
で
盛
り
上

が
っ
た
。
ケ
ア
マ
ネ
と
し
て
働
い
て
い
て
良
か
っ
た
こ

と
な
ど
前
向
き
な
意
見
も
共
有
で
き
た
。

ど
の
参
加
者
も
悩
み
や
解
決
方
法
を
模
索
し
て
お
り
、

参
加
者
か
ら
色
々
な
ア
ド
バ
イ
ス
や
悩
み
の
共
有
が
行

わ
れ
た
。
事
業
所
に
ケ
ア
マ
ネ
が
1
名
し
か
居
な
い
。

社
内
ル
ー
ル
だ
か
ら
正
し
い
の
か
不
安
。

ケ
ア
マ
ネ
経
験
は
長
い
が
今
の
事
業
所
し
か
知
ら
な

い
等
、
施
設
ケ
ア
マ
ネ
の
『
あ
る
あ
る
悩
み
』
も
共
有

さ
れ
た
。

予
定
で
は
、
90
分
の
と
こ
ろ
30
分
の
延
長
が
発
生
す

る
程
に
盛
り
上
が
っ
た
。
ま
た
、参
加
者
か
ら
は
、「
も
っ

と
頻
回
に
開
催
を
さ
れ
な
い
か
？
」「
他
の
方
（
他
法
人

や
他
事
業
所
）
と
話
す
機
会
が
無
い
か
ら
良
い
時
間
だ
っ

た
」
と
い
う
感
想
が
聞
か
れ
た
。
終
了
後
に
は
恒
例
の

名
刺
交
換
会
も
行
わ
れ
た
。

先
述
し
た
よ
う
に
会
場
の
利
用
時
間
い
っ
ぱ
い
ま
で

時
間
を
延
長
し
た
が
、
そ
れ
で
も
話
し
足
り
な
い
印
象

が
あ
る
程
に
、
有
意
義
な
時
間
と
な
っ
た
。

今
回
は
、
施
設
ケ
ア
マ
ネ
担
当
役
員
の
他
に
、
活
動

を
手
伝
い
た
い
と
申
し
出
て
く
れ
た
会
員
の
方
に
も
協

力
を
得
て
、
開
催
さ
れ
た
活
動
で
あ
っ
た
こ
と
も
併
せ

て
報
告
す
る
。
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Ｂ
Ｌ
Ｇ
さ
い
た
ま
キ
ッ
ク
オ
フ
・
イ
ベ
ン
ト

～
認
知
症
の
本
人
と
共
に
考
え
る
こ
れ
か
ら
の
地
域
づ
く
り
～

1
0
0
B
L
G
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
ご
存
じ
で
す
か
？

各
地
域
の
認
知
症
と
共
に
生
き
る
方
々
と
認
知
症
の

人
に
や
さ
し
い
ま
ち
を
つ
く
る
こ
と
を
目
的
と
し
た

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
で
す
。
2
0
1
9
年
か
ら
、
志
を
同

じ
く
す
る
介
護
事
業
所
と
と
も
に
、
Ｂ
Ｌ
Ｇ
を
全
国

１
０
０
箇
所
に
作
っ
て
い
く
予
定
で
、
現
在
、
全
国
に

15
箇
所
の
Ｂ
Ｌ
Ｇ
（
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
）
が
あ
り
、
４
月

に
「
Ｂ
Ｌ
Ｇ
さ
い
た
ま
」（
運
営
法
人 

有
限
会
社
福
祉

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
さ
く
ら
）
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

そ
こ
で
、
令
和
５
年
７
月
20
日（
木
）
埼
玉
県
障
害
者

交
流
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ
た
「
Ｂ
Ｌ
Ｇ
さ
い
た
ま
キ
ッ

ク
オ
フ
・
イ
ベ
ン
ト
」
を
広
報
委
員
T
が
レ
ポ
ー
ト
し

ま
す
。

第
一
部
：
講
演
会
「
認
知
症
の
本
人
の
声
を
き
く
、

声
か
ら
始
め
る
地
域
づ
く
り
」　

1
0
0
B
L
G
株
式
会
社　

代
表
取
締
役　

前
田 

隆
行 

氏

認
知
症
の
人
が
役
割
を
持
ち
、
地
域
に
繋
が
る
場
づ

く
り
を
実
践
。
施
策
や
条
例
を
つ
く
る
時
に
は
本
人
抜

き
で
は
な
く
て
、
本
人
と
共
に
ど
う
い
う
こ
と
が
で
き

る
の
か
、
何
を
し
た
い
の
か
を
聞
き
、
一
緒
に
取
り
組

ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。
Ｂ
Ｌ
Ｇ
町
田
で
は
、
認
知
症
の

メ
ン
バ
ー
が
自
動
車
販
売
店
で
の
洗
車
や
ポ
ス
テ
ィ
ン

グ
な
ど
を
行
い
、
報
酬
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

1
0
0
B
L
G
は
様
々
な
媒
体
・
メ
デ
ィ
ア
に
取
り

上
げ
ら
れ
て
い
る
の
で
、
ご
覧
に
な
っ
た
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
よ
り
ご
理
解
い
た

だ
く
た
め
に
、
ぜ
ひ
動
画
や
Ｗ
Ｅ
Ｂ
サ
イ
ト
を
ご
覧
下

さ
い
。

・
テ
レ
ビ
東
京
「
ガ
イ
ア
の
夜
明
け
」

　

2
0
2
2
・
2
・
11　

認
知
症
を
向
き
合
う

https://txbiz.tv-tokyo.co.jp/gaia/vod/post_245492

・
朝
日
新
聞
デ
ジ
タ
ル
「
な
か
ま
ぁ
る
」

https://nakam
aaru.asahi.com

/search/?w
ord=

100B
LG

第
二
部
：
座
談
会
「
Ｂ
Ｌ
Ｇ
さ
い
た
ま
の
挑
戦
と
こ

れ
か
ら
」 

さ
い
た
ま
市
福
祉
局
長
寿
応
援
部
長　

兼
山　

和
夫 

氏

Ｂ
Ｌ
Ｇ
さ
い
た
ま
生
活
相
談
員　
　

川
野
美
智
子 

氏

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

　

Ｂ
Ｌ
Ｇ
八
王
子
代
表　

守
谷　

卓
也 

氏

リ
ン
カ
フ
ェ
メ
ン
バ
ー　
　
　
　
　

五
十
嵐　

寛 

氏

※
「
リ
ン
カ
フ
ェ
」
…
若
年
性
認
知
証
サ
ポ
ー
ト
セ

ン
タ
ー
が
主
催
す
る
若
年
性
認
知
証
の
方
が
集

え
る
会

兼
山
氏
：

認
知
症
の
施
策
に
つ
い
て
、
さ
い
た
ま
市
な
ら
で
は

の
特
徴
は
、
政
令
指
定
都
市
で
あ
る
こ
と
か
ら
、
人
口

規
模
や
権
限
な
ど
大
都
市
な
ら
で
は
の
特
徴
を
活
か
し

た
取
り
組
み
が
で
き
、
都
道
府
県
の
事
業
と
市
の
事
業

を
一
体
的
に
実
施
が
で
き
て
い
る
と
い
う
点
が
強
み
に

な
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ま
で
は
国
の
施
策
に
基
づ
い
て
、
医
療
・
介
護

サ
ー
ビ
ス
等
の
拡
充
を
中
心
に
進
め
て
き
た
感
が
あ
り

ま
す
が
、
６
月
に
成
立
し
た
認
知
症
基
本
法
は
「
共
生

社
会
の
実
現
を
推
進
す
る
た
め
の
認
知
症
基
本
法
」
で

あ
る
こ
と
か
ら
、
共
生
の
取
り
組
み
が
一
層
求
め
ら
れ

て
い
ま
す
。
ま
ず
は
、
オ
レ
ン
ジ
パ
ー
ト
ナ
ー
（
認
知

症
サ
ポ
ー
タ
ー
に
よ
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
）
を
も
う
少
し

仕
組
化
し
た
「
チ
ー
ム
オ
レ
ン
ジ
」
と
い
う
取
り
組
み

を
進
め
て
い
き
た
い
。

認
知
症
に
な
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
す
ぐ
に
何
も
で

き
な
く
な
る
わ
け
で
は
な
く
、
逆
に
周
囲
の
方
達
が
壁

を
作
っ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。
認
知
症
基
本
法
は
、
そ

こ
の
部
分
を
何
と
か
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い
っ
て

い
ま
す
。

川
野
氏
：

Ｂ
Ｌ
Ｇ
さ
い
た
ま
は
始
ま
っ
た
ば
か
り
で
す
が
、
メ

ン
バ
ー
に
は
一
緒
に
買
い
物
に
行
き
、
料
理
を
作
っ
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
。
当
初
は
、
包
丁
を
持
た
せ
る
こ
と
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は
危
険
な
の
で
は
な
い
か
と
い
う
思
い
も
あ
り
ま
し
た

が
、
実
際
に
や
っ
て
み
る
と
包
丁
の
扱
い
は
問
題
な
い

で
す
し
、
手
際
よ
く
料
理
し
て
い
ま
す
。
買
い
物
で
は

野
菜
の
選
び
方
を
教
え
て
く
だ
さ
い
ま
す
。
認
知
症

の
方
は
で
き
な
い
こ
と
が
多
い
と
思
わ
れ
が
ち
で
す

が
、
そ
れ
は
誤
解
で
す
。
で
き
る
こ
と
は
沢
山
あ
る
の
で
、

で
き
る
こ
と
に
注
目
し
て
発
信
し
て
行
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。

守
谷
氏
：

先
程
チ
ー
ム
オ
レ
ン
ジ
の
話
が
あ
り
ま
し
た
が
、
活

動
を
進
め
て
い
く
上
で
本
人
が
中
心
に
な
っ
て
い
る
と

い
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
認
知
症
基
本
法
は
認
知
症
の

人
だ
け
に
関
わ
る
法
律
で
は
な
く
、
一
緒
に
共
生
社
会

を
作
っ
て
い
く
我
々
に
も
大
い
に
関
係
す
る
法
律
な
の

で
、
厚
生
労
働
省
の
Ｈ
Ｐ
で
ぜ
ひ
目
を
通
し
て
下
さ
い
。

ま
た
、
こ
れ
か
ら
施
策
を
考
え
て
い
く
上
で
、
ぜ
ひ
当

事
者
の
方
達
も
一
緒
に
参
画
し
て
頂
き
た
い
と
思
い
ま

す
。守

谷
氏
：

で
は
、
さ
い
た
ま
市
を
ど
の
よ
う
な
街
に
し
た
い
で

す
か
？

五
十
嵐
氏
：

先
日
ス
ー
パ
ー
で
買
い
物
を
し
て
い
た
ら
、
重
い
荷

物
を
持
っ
て
大
変
そ
う
に
歩
い
て
い
た
お
じ
い
さ
ん
が

い
た
ん
で
す
。
周
り
の
人
達
は
知
ら
ん
ふ
り
し
て
見
て

い
る
ん
で
す
。「
大
丈
夫
で
す
か
？
持
ち
ま
し
ょ
う
か
？
」

と
、
さ
ら
っ
と
言
え
て
さ
ら
っ
と
で
き
る
社
会
。
当
た

り
前
の
こ
と
を
当
た
り
前
に
で
き
る
社
会
に
な
れ
ば
良

い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

兼
山
氏
：

認
知
症
の
方
に
対
し
て
、
我
々
の
方
が
高
い
壁
を
作
っ

て
し
ま
っ
て
い
て
、
大
丈
夫
だ
ろ
う
か
？
と
か
優
し
く

し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
か
、
そ
う
い
う
部
分
が
か
な

り
大
き
い
の
だ
ろ
う
と
感
じ
て
い
ま
す
。
認
知
症
の
方

は
全
て
病
院
や
施
設
に
い
る
わ
け
で
は
な
く
、
大
半
の

人
達
は
住
み
慣
れ
た
ま
ち
で
暮
ら
し
て
い
て
、
自
分
は

変
わ
っ
て
い
な
い
の
に
周
り
が
ど
ん
ど
ん
変
わ
っ
て

い
っ
て
し
ま
う
。
自
分
が
や
り
た
い
こ
と
も
止
め
ら
れ

て
し
ま
い
、
自
分
ら
し
く
い
ら
れ
な
い
と
い
う
部
分
が

か
な
り
大
き
い
。
そ
れ
で
は
良
く
な
い
。
認
知
症
の
バ

リ
ア
を
取
り
除
く
た
め
に
、
い
ろ
い
ろ
な
方
に
認
知
症

の
概
念
を
改
め
て
も
ら
う
こ
と
が
、
ま
ち
づ
く
り
と
し

て
の
第
一
歩
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

守
谷
氏
：

さ
い
た
ま
市
の
ま
ち
づ
く
り
第
一
歩
が
ス
タ
ー
ト
し

ま
し
た
。
み
ん
な
で
ワ
ク
ワ
ク
し
な
が
ら
ま
ち
づ
く
り

が
で
き
る
と
良
い
で
す
ね
。
で
は
最
後
に
、
五
十
嵐
さ

ん
か
ら
今
日
ご
来
場
の
皆
さ
ん
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
願

い
し
ま
す
。

五
十
嵐
氏
：

認
知
症
は
真
っ
向
か
ら
立
ち
向
か
わ
な
い
と
何
も
変

わ
ら
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
今
日
、
あ
な
た
の
人
生

を
変
え
て
く
だ
さ
い
。
人
生
を
変
え
ら
れ
る
の
は
自
分

だ
け
で
す
。
変
化
か
ら
意
味
を
見
出
す
唯
一
の
方
法
は
、

変
化
に
飛
び
込
み
行
動
し
、
参
加
す
る
こ
と
で
す
。
社

会
の
成
長
や
変
化
に
は
痛
み
が
伴
い
ま
す
。
し
か
し
何

よ
り
苦
痛
な
の
は
、
自
分
の
居
場
所
で
は
な
い
と
こ
ろ

に
ず
っ
と
留
ま
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
今
日
、
あ
な

た
の
人
生
を
変
え
て
く
だ
さ
い
。
今
す
ぐ
に
行
動
す
る

の
で
す
。
一
人
で
は
世
界
を
変
え
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。
し
か
し
、
水
に
石
を
投
げ
る
こ
と
で
多
く
の
波
紋

を
作
り
出
す
こ
と
は
で
き
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

（
会
場
拍
手
）

守
谷
氏
：

五
十
嵐
さ
ん
の
強
い
思
い
を
我
々
は
忘
れ
ず
に
、
認

知
症
の
方
と
共
に
一
生
懸
命
歩
ん
で
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。
そ
し
て
強
い
思
い
で
未
来
を
つ
く
っ
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

い
か
が
で
し
た
か
？

認
知
症
の
方
達
と
共
に
歩
ん
で
い
く
た
め
に
は
、
ま

ず
周
囲
に
い
る
私
た
ち
か
ら
変
わ
る
必
要
が
あ
る
と
い

う
熱
い
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
届
け
し
ま
し
た
。

さ
い
た
ま
市
の
ま
ち
づ
く
り
に
一
緒
に
取
り
組
ん
で

い
き
ま
し
ょ
う
。
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さいたま市介護支援専門員協会　会員随時募集中！
　さいたま市介護支援専門員協会は、介護支援専門員の資質向上とネットワーク化を図り、
介護支援業務の円滑な推進に資することを目的に活動しています。
　入会をご希望の方は、事務局までお問い合わせください。

〒 331-0074　埼玉県さいたま市西区宝来 86-1
敬寿園宝来ホーム
連絡先　ＴＥＬ　080-4750-4400　ＦＡＸ　048-620-0601

ちょっと　　　　　　　　　

ストレス社会の現代、50 歳になる私のコーピ
ングは子育てが終了したので、職場で利用者様
との何気ない会話で、「ホッコリ」することです。
情報収集ができ、一石二鳥となっています。他
にも常に机の中にアロマのハンドクリームを入
れ、ガサガサの手に付け匂いをかいで楽しんで
います。

プライベートでは、更年期障害と夜勤生活で
体重 10 キロ増なので、有酸素運動「ユーチュー
ブでダンスを踊る」必ず誰も見ていないのを確
認してから行っています。傍目で見るとかなり
やばい姿らしいです。また「散歩」する事。自
転車や自動車を使わず歩いて買い物をしていま
す。無駄な買い物もせずにすみエコなサイクル
に繋がっています。仕事では使わない筋肉が目
覚めて運動不足が解消されます。そして寒いこ
の時期は「こたつでボーっとする」みかんがあ
れば最高です。エコな家電製品で過ごす時間は
たまらないです。
「休日の天気の良い日は布団を干しながら自分

も日光浴」またタバコ吸いなので一服中は至福

「コーピング」

会員Ｍ

の時となります。更に、とうとう冬のボーナス
で高価な布団を購入しました。人生の 1/3 は睡
眠なので「質の高い睡眠」は私にとってコーピ
ングに繋がっています。そして賛否両論ありま
すが「暑い湯船に浸かる」事が私には癒しの時間、
入浴剤を入れるのはご褒美です。寝る前の「ア
ロマキャンドル」「ユーチューブでさざ波の音を
聞く」等色々あります。そして数少ないお友達
とライン通話でひたすら喋ることが一番効果を
感じます。仕事ではひたすら聞き役に徹するこ
とが多いのでやはり喋りたいんです。

人によっては「晩酌」「読書で有意義な時間を
過ごす」「ジムで汗を流す」「家族で団欒」「飲み会」

「可愛い文房具を揃える」「私は布団で 100 万円」
と色々出てくると思います。この文章を読んで
いて「私のコーピングは〇〇」と話が咲いてい
ただけたら嬉しいです。

まだまだ寒い日が続きます。皆様楽しく感じ
られる毎日を過ごすために自分自身を労わって
下さいね。

ちょっと   coffee  break

事 務 局

ホームページ    http://www.saitamashi -keamane. jp
さいたま市介護支援専門員協会 検索


