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ご意見・ご感想につきましては下記メールアドレスまでご連絡いただくか、
西宮協立脳神経外科病院・西宮協立リハビリテーション病院設置の「声の箱」へご投函ください。

https://www.nk-hospital.or.jp/
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ご意見・ご感想はメールにて koyukai-now@nk-hospital.or.jp

ホームページ随時
更新中！

スマートフォンか
らも

ご覧いただけます
。

法人理念  
医療と福祉の連携により

質の高いサービスを提供し、
地域の人々の健康で

幸せな暮らしに貢献する。

～すべてはみんなの笑顔のために～

西宮協立デイケアセンター第２ほほえみ
西宮市津門呉羽町 9-10　TEL.0798-33-3501

西宮協立訪問リハビリテーションほほえみ
西宮市津門呉羽町 10-13　TEL.0798-36-6780

西宮協立デイケアセンターほほえみ
西宮市津門呉羽町 10-13　TEL.0798-36-6780

西宮協立リハビリテーション病院
西宮市鷲林寺南町 2-13　TEL.0798-75-3000

西宮協立脳神経外科病院
西宮市今津山中町 11-1　TEL.0798-33-2211

西宮協立訪問看護センター
西宮市今津山中町 6-32　TEL.0798-33-6233

西宮協立ケアプランセンター
西宮市今津山中町 6-32　TEL.0798-33-6251

西宮協立介護用品サービス
西宮市津門呉羽町 9-10　TEL.0798-33-3500

西宮協立認定栄養ケア・ステーション
西宮市今津山中町 11-1　TEL.0798-30-6080

有料老人ホームやすらぎ
西宮市津門呉羽町 9-10　　   0120-4165-99

西宮協立訪問介護センターつながり
西宮市津門呉羽町 9-10　TEL.0798-38-0967

西宮市瓦木在宅療養相談支援センター
西宮市津門呉羽町 8-25-101　TEL.0798-32-5322

法人本部
西宮市津門呉羽町 10-13  3F
TEL.0798-32-3251

（西宮協立脳神経外科病院）

活用しよう「みやっこケアノート」
自宅生活を想定した退院支援（知ってほしい「退院支援」の大切さ）
コグニサイズのすすめ（自宅でできる！かんたんエクササイズ）

お気軽にお問合せください

Yasuragi
private r�idential home

https://www.nk-hospital.or.jp/yasuragi/

24時間あんしんの暮らし24時間あんしんの暮らし
やすらぎで叶えるやすらぎで叶える

介護 リハビリ 医療 豊かな、いきいきとした人生を

西宮市津門呉羽町9-10
西宮協立脳神経外科病院の目の前徒歩1分

お問合わせ・資料請求はホームページからも◎

たんぱく質

•筋肉や臓器など体を作る主成分
•体内の代謝や機能調整を手助けする
　ホルモンや酵素の原料
•免疫機能を高める

•老若男女すべての人

西
宮
協
立
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病
院

栄
養
科  

水
川 

佳
子

乳製品

牛乳

大豆・大豆製品

たまご

魚介類

肉類

　最近ではコンビニなどでも見かけるようになった「プロテイ

ン」。これはたんぱく質を英語で表したもので、「最も大切なも

の」という意味のギリシャ語が由来です。まさにその名の通

り、たんぱく質は筋肉や皮膚、内臓、血液など体のあらゆる

部分を作る材料になります。また、筋肉を強くする、脳の働き

を活性化する、神経の働きをよくする、病気やケガに対する

抵抗力や治す力を高めるといった機能もあります。さらに、体

の機能を整えるホルモン、体内の代謝を手助けする酵素の

原料にもなるなど、非常に大切な栄養素です。

　たんぱく質は、エネルギーが足りない時には分解されてエ

ネルギー源としても利用されます。逆に不足すると、スタミナ

がなくなったり、風邪を引きやすくなったり、脳の働きが鈍るこ

とで記憶力や思考力の低下にもつながります。

　このように、生きる上で重要なたんぱく質ですが、摂り

すぎには注意が必要です。摂りすぎると尿として排泄さ

れるため、腎臓に負担がかかります。他にも、尿とし

て排泄されるカルシウムの量が増え、骨を弱くする

ことがあります。

PRO
TEIN

PRO
TEIN

P R O T E I N

だから
大切
栄養素

西宮協立脳神経外科病院の認知症看護認定看護師
「腕に付けているオレンジリングは認知症サポーターの印です」

だから大切ポイント

こんな方にオススメ

含まれる食品



帰る前に
一緒に夕食を
食べませんか？

じゃ、一緒に
探しましょうか。

　

認
知
症
の
症
状
は
中
核
症

状
と
行
動
・
心
理
症
状
の
２
つ

に
分
け
ら
れ
ま
す
。記
憶
障

害
、見
当
識
障
害
、理
解
力
の

低
下
な
ど
、病
気
に
よ
る
脳
の

障
害
で
起
こ
る
認
知
機
能
低

下
そ
の
も
の
を
中
核
症
状
と

言
い
ま
す
。

　

例
え
ば「
会
話
の
理
解
が
で
き
ず
、つ
じ

つ
ま
の
合
わ
な
い
発
言
が
増
え
た
」な
ど
中

核
症
状
で
は
、今
ま
で
で
き
て
い
た
こ
と
が

で
き
な
く
な
り
ま
す
。こ
の
よ
う
に
日
常
生

活
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
る
と
ど
う
思
い

ま
す
か
？　

不
安
に
な
っ
た
り
イ
ラ
イ
ラ

し
た
り
、落
ち
込
ん
だ
り
し
ま
す
よ
ね
。こ

う
し
た
不
安
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
を
感
じ
る

こ
と
で
二
次
的
に
起
こ
る
、「
暴
力
」「
怒

り
っ
ぽ
く
な
る
」「
物
を
盗
ら
れ
た
と
い
っ
た

妄
想
」「
一
人
で
ウ
ロ
ウ
ロ
動
き
回
る
行
動
」

な
ど
の
症
状
が
行
動・心
理
症
状
で
す
。

　
つ
ま
り
、認
知
症
の
根
本
的
な
症
状
で
あ

る
中
核
症
状
が
起
こ
す
不
安
や
混
乱
を
、

周
囲
の
人
が
察
知
し
て
接
す
る
こ
と
で
、二

次
的
に
起
き
る
行
動
・
心
理
症
状
は
予
防

で
き
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

厚
生
労
働
省
に
よ
れ
ば
、団
塊
の
世
代
が
75
歳
以
上
に
な
る
２
０
２
５
年
に
は
、

65
歳
以
上
の
高
齢
者
の
約
５
人
に
１
人
が
認
知
症
に
な
る
と
見
込
ま
れ
て
い
ま
す
。 

今
後
、認
知
症
は
ま
す
ま
す
身
近
な
も
の
に
な
る
で
し
ょ
う
。

大
切
に
な
る
の
は
認
知
症
の
正
し
い
知
識
を
持
つ
こ
と
で
す
。

今
回
は
認
知
症
に
関
す
る
基
本
的
な
こ
と
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

知
っ
て
お
き
た
い

の
こ
と

認
知
症

西
宮
協
立
脳
神
経
外
科
病
院

脳
神
経
内
科   

徳
永 

隆
司

認
知
症
看
護
認
定
看
護
師
が
お
し
え
ま
す

認
知
症
の
方
と
の

接
し
方

　
「
認
知
症
＝
病
気
」と
思
っ
て
い
る
方
は

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。実
は
、認
知

症
は
病
名
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。何
ら
か
の
原

因（
病
気
）に
よ
っ
て
、認
知
機
能
が
低
下

し
た
状
態
を
認
知
症
と
言
い
ま
す
。

　

認
知
機
能
と
は
記
憶
、思
考
、見
当
識
、

理
解
、計
算
、学
習
、言
語
、判
断
な
ど
の
高

次
脳
機
能
の
こ
と
で
、こ
れ
ら
が
多
数
障

害
さ
れ
る
症
候
群
を
認
知
症
と
言
い
ま

す
。認
知
症
の
原
因
に
な
る
病
気
で
一
番
多

い
の
が
中
枢
神
経
変
性
疾
患
で
、ア
ル
ツ
ハ

イ
マ
ー
型
認
知
症
、レ
ビ
ー
小
体
型
認
知

症
な
ど
で
す
。次
い
で
多
い
の
が
、脳
梗
塞

や
脳
出
血
な
ど
が
原
因
で
起
こ
る
血
管
性

認
知
症
で
す
。

認
知
症
は

病
名
で
は
な
い
？

症
状
は
大
き
く

２
つ
に
分
け
ら
れ
る

　
「
最
近
、物
忘
れ
が
ひ
ど
い
な
？　
歳
の

せ
い
か
な
？　
い
や
い
や…

…

も
し
か
し
て

認
知
症
？
」と
心
配
に
な
っ
た
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
か
。上
図
の
記
憶
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
か

ら
分
か
る
よ
う
に
、加
齢
に
よ
る
物
忘
れ
と

認
知
症
に
よ
る
記
憶
障
害
は
別
物
で
す
。

人
の
脳
は
加
齢
と
と
も
に
機
能
が
低
下

も
し
か
し
て

認
知
症
か
も
？

図 or 写真

コグニサイズとは脳トレと体操を組み合わせた認知
症予防体操です。例えば、「横の人としりとりしなが
ら、歩く」「足踏みしながら、数を数え、４の倍数で手
を叩く」など。コグニサイズは認知予備力を高める体
操として注目されています。６ページでご紹介してい
ますので、ぜひ取り組んでみてください！

認知症予防体操
コグニサイズ

「
財
布
が
な
い
。

盗
ま
れ
た
」と
言
う

「
食
事
を
作
っ
た
の
で
、帰
る
前
に
一
緒
に

食
べ
ま
せ
ん
か
？
」「
外
は
も
う
暗
い
の

で
、も
う
一
日
ゆ
っ
く
り
し
て
い
き
ま
せ
ん

か
」「
家
族
の
方
が
迎
え
に
来
て
く
れ
る

の
で
も
う
少
し
一
緒
に
待
っ
て
み
ま
せ
ん

か
」と
声
を
か
け
て
み
ま
し
ょ
う
。「
じ
ゃ

あ
、一
緒
に
帰
り
ま
し
ょ
う
か
。送
り
ま
す

よ
」と
言
い
な
が
ら
一
緒
に
散
歩
す
る
の

も
よ
い
と
思
い
ま
す
。大
切
な
の
は
認
知

症
の
方
が
ど
の
よ
う
な
不
安
を
抱
い
て
い

る
か
、認
知
症
の
方
の
世
界
に
立
っ
て
考

え
る
こ
と
で
す
。

「
一
緒
に
探
し
ま
し
ょ
う
か
」と
声
を
か
け

な
が
ら
思
い
当
た
る
と
こ
ろ
を
探
し
、ご

自
身
で
見
つ
け
て
も
ら
う
こ
と
が
大
切

で
す
。「
引
き
出
し
に
あ
る
ん
じ
ゃ
な
い

の
？
」「
ま
た
失
く
し
た
の
？
」な
ど
の
声

か
け
は
、思
い
を
否
定
す
る
こ
と
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。ま
た
、周
囲
の
人
が
見
つ

け
て
し
ま
う
と
、「
や
っ
ぱ
り
あ
な
た
が

盗
っ
た
の
ね（
隠
し
た
の
ね
）」と
思
い
込

ん
で
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

家
に
い
る
の
に

「
も
う
家
に
帰
る
」と

主
張
す
る
な
ど
、

落
ち
着
き
が
な
く
な
る

case 1

case 2

2

徘徊徘徊

ものとられ妄想ものとられ妄想 記憶障害記憶障害

行動・心理症状

中核症状
見当識障害見当識障害

無気力無気力
理解力低下理解力低下

実行機能障害実行機能障害 不安・焦燥不安・焦燥

易怒性易怒性興奮・攻撃興奮・攻撃

暴言・暴力暴言・暴力

P６へ

し
、思
い
出
す
の
に
時
間
が
か
か
っ
て
し
ま

い
ま
す
。し
か
し
、ヒ
ン
ト
が
あ
れ
ば
思
い
出

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。認
知
症
の
記
憶
障
害

で
は
新
し
い
情
報
を
覚
え
る
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。情
報
そ
の
も
の
を
覚
え
て
い
な
い

た
め
、ヒ
ン
ト
が
あ
っ
て
も
思
い
出
す
こ
と

が
で
き
な
い
の
で
す
。

認
知
症
を
正
し
く
知
ろ
うこんな

ときは

こんな
ときは

情報

海馬 海馬

大脳皮質

物忘れでは
再生に時間が
かかる

認知症の人は
情報を

覚えられない

認知症の記憶障害 加齢による物忘れ

記憶のメカニズム

情報を引き出す
〈 再生 〉

情報を大脳皮質に送る
〈 保持 〉

海馬で情報を覚える
〈 記銘 〉

情報

大脳皮質

1

海馬



「みやっこケアノート」をご存知でしょうか？
西宮市では、あなたとご家族、そして医療・
介護スタッフをつなぐためのノートとして、
「みやっこケアノート」を無償配布しています。
ノートを作っていくのは、あなたとあなたを
サポートする周囲の方々。一緒に記入して
いくことで、自身の健康状態や医療・介護
サービスに対する意思を確認・共有するこ
とができます。さらに、「災害」や「予期せぬ
入院」といった緊急時にも役立つのが「み
やっこケアノート」です。医療・介護に関する
あなたの意思や心身状態がスムーズに伝
わり、最適なサポートを受けられます。ご自
身のより良い健康管理のために、元気な今
からぜひご活用ください。

利用者さまの使い方によってシートの
内容もカスタマイズが可能です。サイズ
はA4タイプとA5タイプの2種類あり、持
ち運びやすさや見やすさで選択が可
能です。

リハビリ介入当初、利用者さまのご家族から「リハビリ内容
を知りたい」という要望があり、大学ノートを連絡ノートとして
使用していました。その後、看護師など介入する職種が増え、
バイタルサインやリハビリの状況など、表形式で見やすいみ
やっこケアノートの存在をお伝えしてからは、「みやっこケア
ノート」を活用しています。日々の記録以外に、「特に注意し
てほしいこと」や「連絡をしたいこと」などを書ける申し送り
のページがあり、関わる人みんなで情報をシェアしています。

ヘルパー、薬剤師、看護師、理学療法士など多職種が介入
している利用者さまで「みやっこケアノート」を使用しています。
訪問時の状況やご家族の介護時の状況は医療・介護の
ページを使用し、ご家族・多職種からのご要望・連絡などは
みんなのページを使用しています。みんなのページは、読ん
だ方はサインをする決まりにしており、誰が読んだかもひと目
で分かります。連絡がスムーズになりました。

西
宮
協
立
訪
問
看
護
セ
ン
タ
ー
で
は
、ご
希
望
の
方
に「
み

や
っ
こ
ケ
アノ
ー
ト
」を
使
用
し
て
い
ま
す
。使
用
を
開
始
し

て
か
ら
、他
の
事
業
所
の
取
り
組
み
も
知
る
こ
と
が
で
き
、利

用
者
さ
ま
の
状
態
を
よ
り
深
く
理
解
す
る
き
っ
か
け
と
な
っ

て
い
ま
す
。

「みやっこケアノート」って
どんなノート？

ご利用を希望される際は

伝えたいことが
きちんと伝わるノートです。

活用例A

専門職とあなたを
つなぐノートです。みやっこケアノート

活
用
し
て

み
ま
し
ょ
う

こ
ん
な
方
は

西宮市在住の
40歳以上の方が
利用できます

元気な頃から
自分の意思を確認し、
緊急時はサポーターと

スムーズに
情報共有したい方

セルフケア・
介護予防に
取り組みたい方

市役所福祉のまちづくり課（本庁
舎3階）、西宮市高齢者あんしん
窓口、西宮市の在宅療養相談支
援センターで配布しています。身近
なケアマネジャーや西宮市高齢者
あんしん窓口にご相談ください。

 「
み
や
っ
こ
ケ
ア
ノ
ー
ト
」

活
用
し
よ
う

あなたと、
ご家族・医療スタッフ・
介護スタッフをつなぐ

連絡ノート

ノートは2種類の
サイズがあります

A4サイズA5サイズ
た
と
え
ば
、こ
ん
な
風
に

活
用
し
て
い
ま
す
。

み
や
っ
こ
ケ
ア
ノ
ー
ト
の
活
用
例
─
訪
問
看
護
の
現
場
か
ら

西
宮
協
立
訪
問
看
護
セ
ン
タ
ー

理
学
療
法
士  

春
井 

幸
太

西
宮
市
瓦
木

在
宅
療
養
相
談
支
援
セ
ン
タ
ー

所
長
　
松
平 

康
子

みやっこケアノート
基本的なページ構成
私のページ

利用者さまご自身の紹介ページ

医療・介護のページ

服薬管理や健康チェックなど

みんなのページ

連絡や申し送りなど

34

活用例B

シートは使う方に合わ
せて

カスタマイズ可能！

1

3

2
1

3

2



5

入院

退院支援

退院 在宅復帰
に向け
準備開始

退院前
訪問指導

外出・外泊
の練習

退院前
カンファ
レンス

自
宅
生
活
を
想
定
し
た
退
院
支
援

退
院
前
に

ご
自
宅
を
訪
問
す
る
理
由

ご
家
族
へ
の
指
導

　
脳
卒
中
や
骨
折
な
ど
大
き
な
病
気

や
け
が
に
よ
っ
て
入
院
す
る
と
、専
門

治
療
と
と
も
に
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン（
以
下
、リ
ハ
ビ
リ
）が
必
要
と
な
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
リ
ハ
ビ
リ
で
は
、病
気
や
け
が
を
す

る
前
の
日
常
生
活
や
仕
事
の
内
容
な

ど
を
確
認
し
て
、患
者
さ
ん
と
と
も
に

今
後
の
目
標
を
共
有
し
ま
す
。ま
た
、

入
院
し
て
い
る
間
か
ら
、退
院
後
の
自

宅
で
の
生
活
や
社
会
生
活
を
見
据
え

て
支
援
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。こ
れ

が
、退
院
支
援
で
す
。

　
退
院
支
援
は
、患
者
さ
ん
に
関
わ

る
各
ス
タ
ッ
フ
が
そ
れ
ぞ
れ
の
専
門

性
を
活
か
し
て
行
っ
て
い
き
ま
す
。

今
回
は
、理
学
療
法

士
が
行
う
退
院
支
援

に
つ
い
て
ご
紹
介
し

ま
す
。

　
退
院
後
、ご
自
宅
の
中
で
介
助
を
要
す

る
生
活
が
想
定
さ
れ
た
場
合
、ご
家
族
へ

介
助
の
指
導
を
行
い
ま
す
。指
導
内
容
は
、

患
者
さ
ん
の
症
状
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す

が
、歩
行
、ベ
ッ
ド
や
ト
イ
レ
へ
の
乗
り
移
り

な
ど
が
主
で
す
。ま
た
、リ
フ
ト
や
昇
降
機

な
ど
福
祉
用
具
の
使
用
方
法
を
指
導
す
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。退
院
後
の
運
動
機
会

や
自
主
練
習
に
つ
い
て
も
担
当
医
と
連
携

し
て
ご
家
族
へ
指
導
さ
せ
て
い
た
だ
き
、入

院
中
の
リ
ハ
ビ
リ
に
よ
っ
て
向
上
し
た
機

能
を
可
能
な
限
り
維
持
で
き
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。

　
患
者
さ
ん
が
で
き
る
だ
け
入
院
前
に
近

い
状
態
で
生
活
を
送
る
た
め
に
は
、退
院

支
援
を
受
け
て
し
っ
か
り
準
備
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。ご
家
族
の
協
力
も
不
可
欠

な
の
で
、介
助
に
あ
た
り
分
か
ら
な
い
こ
と

や
不
安
な
こ
と
は

お
気
軽
に
お
尋
ね

く
だ
さ
い
。

　
自
宅
で
の
生
活
、社
会
生
活
を
見
据

え
て
退
院
前
に
ご
自
宅
へ
訪
問
さ
せ
て

い
た
だ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。自
宅
内
で

安
全
に
移
動
す
る
こ
と
が
で
き
る
か
、

安
全
に
ベ
ッ
ド
や
椅
子
、車
椅
子
に
乗

り
移
る
こ
と
が
で
き
る
か
な
ど
を
中
心

に
確
認
し
ま
す
。必
要
で
あ
れ
ば
福
祉

用
具
の
提
案
、住
宅
改
修
の
提
案
な
ど

も
行
い
、自
宅
で
の
生
活
を
安
全
に
過

ご
す
こ
と
が
で
き
る
環
境
作
り
を
サ

ポ
ー
ト
い
た
し
ま
す
。こ
う
し
た
退
院
前

訪
問
指
導
は
、退
院
し
た
後
も
続
く
暮

ら
し
の
た
め
の
準
備
の
ひ
と
つ
で
す
。

西
宮
協
立
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病
院

理
学
療
法
士
　
宇
渡 

竜
太
郎

入
院
か
ら
自
宅
退
院
ま
で
の

代
表
的
な
流
れ

知
っ
て
ほ
し
い 

退
院
支
援 

の
大
切
さ
。

退院支援の例

理学療法士
の場合

退
院
し
た
後
も
続
く

暮
ら
し
の
た
め
に

6

食器を
洗いながら

洗濯物を
干しながら

　
「
普
段
は
問
題
な
く
歩
け
て
い

る
の
に
、何
か
に
気
を
と
ら
れ
た

拍
子
に
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
た
」な
ん

て
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　
例
え
ば
、食
器
を
持
ち
な
が
ら

移
動
を
す
る
な
ど
、日
常
生
活
に

は「
な
が
ら
動
作
」が
た
く
さ
ん
あ

り
ま
す
。「
な
が
ら
動
作
」を
行
う

た
め
に
は
、２
つ
の
こ
と
に「
注
意

を
分
散
す
る
能
力
」が
必
要
で
す
。

こ
の
能
力
は
加
齢
と
と
も
に
衰
え

て
い
く
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
こ
で
、二
重
課
題
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
紹
介
し
ま
す
。二
重
課
題
と

は「
体
を
動
か
す（
運
動
）」と「
頭

を
使
う（
認
知
）」を
同
時
に
行
う

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
、コ
グ
ニ
サ
イ
ズ

（
認
知
症
予
防
体
操
）と
も
言
わ
れ

ま
す
。コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
を
取
り
入
れ

る
こ
と
で
、認
知
症
予
防・転
倒
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
。ぜ
ひ
、取
り

組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

「買い物＋足し算」をする

自
宅
で
で
き
る
！

おうち時間に
運動をプラス

コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
の
す
す
め

認
知
症
予
防
・
転
倒
予
防
に

スーパーなどで商品をカゴに入れるたび、
商品の値段を足し算してみましょう。

西
宮
協
立
デ
イ
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
ほ
ほ
え
み　
介
護
福
祉
士　
佐
々
木 

弘
子

「洗濯物を干す＋しりとり」をする「食器を洗う＋想起」をする
床に置いたカゴから洗濯物を取り、

腕を伸ばして干す際、体の屈伸運動を意識しながら
一人でしりとりをしてみましょう。

食器を洗いながら
「赤いものといえば…」「春といえば…」など

想起してみましょう。

か
ん
た
ん
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

赤い
ものといえば… あじさい→インド→ドーナツ→

→つりぼり→りょこう→うわばき...

84円

128円367円

２
つ
の
こ
と
を

同
時
に
や
っ
て

み
よ
う
！

買い物を
しながら

※医師の指示のもとで実施しています。
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