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通所リハビリテーション

熊リハ病院
企画・構成　槌田義美（リハビリテーション部）、山﨑慎介（通所リハビリテーション）、坂本和歌子（総務課広報企画室）

今回は、通所リハビリのご利用者で

生きがいや役割をもって

過ごされている方々を

ご紹介します。

と
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　活発で趣味やお友達との交流を楽しまれていたＡさんは、
くも膜下出血により急な入院生活となってしまいました。
当院でリハビリに取り組まれ退院となりましたが、
高次脳機能障害が残存していたため、病院スタッフや家族
のすすめで通所リハビリを利用することになりました。
　通所リハビリでは退院後の“自分らしい生活”を再獲得
するために生活行為向上リハビリテーションにて目標
設定を行い、支援しました。

　通所リハビリを利用して、少しずつ活動範囲はひろがり、趣味の畑作業に勤
しんだり、船釣りに行ったり、家族と一緒にいろいろなことを楽しめるようになり
ました。お友達とパッチワーク教室への参加も再開！通所リハビリに6ヶ月通い 
“自分らしい生活” を取り戻すことができました！

～生活行為向上リハビリテーション～

通所リハビリを卒業しました!!
Ａさん

おめでとう
ございます!!

ありがとう
ございます!!

卒業前に作られた作品卒業証書　授与式の様子

通所リハビリテーション・熊リハ病院の詳細については、公式ホームページまたはSNSをご覧ください。

ご利用者
様に寄り添

い、生きが
いや

役割をもった
生活を支援し

ます
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　多趣味で何事にもチャレンジを続ける森崎さん。なんと御年93歳!!今回
は、折り紙を使って通所リハビリをにぎやかに彩ってくださいました。折り方
はYouTube動画を参考に、他の利用者さんと協力しながら、通所リハビリ
のご利用時間と自宅で作業を
続けること約１ヶ月。完成したの
は、大人気アニメ「鬼滅の刃」の
キャラクター達です。アニメを見
るのも欠かさず、楽しまれてい
るようです。

これまでも着物をリメイクして洋服を作ったり、習字や
手芸など取り組まれてきた活動は数え切れません。
最近では川柳にもチャレンジしています。
多くの経験から他の利用者さんからの信頼も厚く、いろいろなことを教えてくださいます。
これらかも通所リハビリに通いながら、いろいろなことにチャレンジしていきましょう！

いくつになってもチャレンジ!!
森崎さん

熊リハの　迎えの車に　手を合わす

ご本人
作

　笑顔が素敵な満永さんは通所リハを利用しながら、米作りに励んでいます。
長年勤めたタクシードライバーや農作業で腰や膝を痛めてしまい、当院で膝の
手術を受けられました。介護保険の認定を受け、退院後より通所リハを利用
されています。
　通所リハビリでは、筋力トレーニングやストレッチなどの機能訓練に加え、
農作業の際に腰や膝を痛めることがないよう動作指導を行っています。
　現在は農閑期ですが、田んぼを耕したり農機具のメンテナンスをしたり、
次の田植えに向けた準備をしています。

『仕事すると毎日ごはんがうまか！』とご自身で一から育て収穫した
お米を食べることが何よりも楽しみです。これからも満永さんにとって 
“生きがい”である米作りを続けることができるよう、通所リハビリで
継続した運動とからだのケアを行っていきましょう！

生涯現役!! ごはんも楽しみ!!
満永さん

赤いトラクターを運転！  格好いい!!

全て折り紙で制作しました通所リハ展示会にて
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日
本
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
栄
養
学
会
は
2
0
1
1
年

に
日
本
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
研
究
会
と
し
て
発
足
以
来
、

毎
年
度
全
国
規
模
の
学
術
集
会
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

2
0
1
7
年
に
は
日
本
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
栄
養
学
会

と
し
て
法
人
格
を
取
得
し
、よ
り
ア
カ
デ
ミ
ッ
ク
に
な
る
と

同
時
に
、よ
り
一
層
学
術
集
会
の
社
会
的
意
義
が
大
き
く

な
っ
て
い
ま
す
。

　
本
学
会
の
テ
ー
マ
は「
リ
ハ
栄
養
の
挑
戦
と
進
化
」と

し
ま
し
た
。リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
栄
養
及
び
関
連
領
域
に

お
け
る
こ
れ
ま
で
の
先
人
た
ち
の
功
績
に
最
大
限
の
敬
意

を
払
い
つ
つ
、我
々
が
こ
の
領
域
に
お
け
る
挑
戦
と
進
化
を

常
に
探
求
す
る
学
術
集
団
で
あ
り
た
い
と
い
う
願
い
を

N!S!T!
Nutrition Support Team

くまりは

込
め
て
こ
の
テ
ー
マ
と
し
ま
し
た
。学
術
集
会
の
プ
ロ
グ

ラ
ム
や
運
営
に
も「
挑
戦
と
進
化
」を
反
映
し
て
挑
戦

し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
、プ
ロ
グ
ラ
ム
や
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
徐
々
に
充

実
さ
せ
て
い
き
ま
す
。当
院
か
ら
も
多
く
の
参
加
を
期
待

し
て
い
ま
す
。た
だ
し
、せ
っ
か
く
参
加
す
る
の
な
ら
ば

ぜ
ひ
演
題
投
稿
を
し
て
ほ
し
い
で
す
。研
究
や
発
表
は

ど
ん
な
形
で
あ
れ
自
身
の
大
き
な
学
び
に
な
り
ま
す
。

学
会
発
表
が
初
め
て
の
方
で
も
安
心
し
て
く
だ
さ
い
。

ス
タ
ッ
フ
一
同
で
手
厚
く
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

　
参
加
し
て
よ
か
っ
た
と
思
え
る
よ
う
な
学
術
集
会
を
目

指
し
て
い
ま
す
。ひ
き
つ
づ
き
皆
様
の
ご
指
導
を
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

2
0
2
2
年
4
月
吉
日

（

↓

な
ぜ
か
夕
暮
れ
バ
ー
ジ
ョ
ン
も
あ
り
ま
す
）

▼

大
会
告
知
ポ
ス
タ
ー

学会

ホームペ
ージ

http://www.c-linkage.co.jp/Jarn12

学会公
式

Twitte
r

https://twitter.com/jarn2023_kuma

シリーズ連載　くまりはN!S !T !⑭

大会長

吉村 芳弘
よしひろよしむら

第

回
日
本
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
栄
養
学
会

学
術
集
会
を
来
年
1
月

日
に
開
催
し
ま
す
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第
12
回
日
本
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
栄
養
学
会
学
術
集
会

大
会
長
／
吉
村
芳
弘

熊
本
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病
院

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
・
低
栄
養
研
究
セ
ン
タ
ー
長

　
こ
の
た
び
、第
12
回
日
本
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
栄
養
学
会
学
術
集
会
の
大
会
長
を
務
め
さ
せ

て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。副
大
会
長

の
嶋
津
さ
ん
を
は
じ
め
、実
行
委
員
の
主
要
メ

ン
バ
ー
の
多
く
に
当
院
ス
タ
ッ
フ
が
関
わ
っ
て
い

ま
す
。立
ち
上
げ
メ
ン
バ
ー
を
は
じ
め
、関
係
の

方
々
に
心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。





新
任
医
師
紹
介

は
じ
め
ま
し
て
!!

松岡 多香子

呼吸器内科
た か こま つ お か

　
2
0
2
2
年
4
月
1
日
よ
り
、熊
本
リ
ハ

ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病
院
に
勤
務
す
る
こ
と
に

な
り
ま
し
た
松
岡
多
香
子
と
申
し
ま
す
。

　
私
は
、出
身
は
北
九
州
で
、高
校
ま
で
は
北

九
州
で
過
ご
し
ま
し
た
。1
9
9
0
年
に
熊

本
大
学
医
学
部
を
卒
業
し
、同
大
学
の
第
一

内
科
に
入
局
い
た
し
ま
し
た
。1
9
9
4
年

に
、一
旦
臨
床
を
お
休
み
し
、熊
本
大
学
大
学

院
医
学
研
究
科
に
入
学
し
、気
管
支
喘
息
に

関
す
る
研
究
を
行
い
、1
9
9
8
年
に
医
学

博
士
を
取
得
い
た
し
ま
し
た
。そ
の
後
、臨
床

に
戻
り
、い
く
つ
か
の
勤
務
地
を
経
て
、

2
0
1
6
年
4
月
か
ら
は
前
任
地
の
熊
本

再
春
医
療
セ
ン
タ
ー
に
2
0
2
2
年
3
月
ま

で
勤
務
い
た
し
ま
し
た
。前
職
で
は
、肺
炎
、

結
核
や
非
結
核
性
抗
酸
菌
症
を
は
じ
め
と

す
る
感
染
性
肺
疾
患
、喘
息
、C
O
P
D
等

の
気
道
系
の
炎
症
性
疾
患
、肺
癌
を
は
じ
め

と
す
る
腫
瘍
性
疾
患
、間
質
性
肺
炎
、睡
眠

時
無
呼
吸
症
候
群
な
ど
を
中
心
に
診
療
に

携
わ
っ
て
き
ま
し
た
。そ
の
間
、総
合
内
科
専

門
医
、呼
吸
器
専
門
医
、ア
レ
ル
ギ
ー
専
門

医
を
取
得
い
た
し
た
。ま
た
、日
本
医
師
会

認
定
産
業
医
を
取
得
し
て
お
り
、前
勤
務
地

で
は
、産
業
医
と
し
て
も
活
動
し
て
お
り
ま

し
た
。呼
吸
器
疾
患
は
、発
症
し
て
し
ま
う
と

治
療
が
困
難
な
疾
患
が
多
い
た
め
、今
ま
で

の
経
験
を
い
か
し
て
、病
気
に
な
ら
な
い
よ
う

禁
煙
な
ど
生
活
習
慣
改
善
の
指
導
や
、早
期

治
療
で
き
る
よ
う
疾
患
の
早
期
発
見
に
努
め

た
い
と
思
い
ま
す
。呼
吸
器
内
科
は
、一
人

体
制
で
あ
り
、今
後
は
主
に
慢
性
期
の
状
態

の
患
者
様
の
診
療
を
行
う
こ
と
に
な
る
と

思
い
ま
す
。微
力
で
あ
り
で
き
る
こ
と
に
限
り

が
あ
り
ま
す
が
、他
科
の
先
生
方
や
地
域
の

先
生
方
と
連
携
し
、必
要
に
応
じ
て
、高
度

医
療
機
関
、専
門
病
院
へ
の
紹
介
を
遅
滞
な

く
で
き
る
よ
う
に
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て

お
り
ま
す
。

　
至
ら
な
い
こ
と
が
多
々
あ
る
か
と
思
い
ま

す
が
、地
域
医
療
に
貢
献
で
き
ま
す
よ
う
努

め
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
趣
味
の
一
環
で
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
ア
ド
バ
イ

ザ
ー
を
取
得
し
て
お
り
、診
療
に
用
い
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、興
味
の
あ
る
方
と
お
話
が

で
き
れ
ば
と
楽
し
み
に
し
て
お
り
ま
す
。

　
私
の
娘
を
紹
介
し
ま
す
。

モ
カ（
♀
）今
年
で

12
歳
に
な
り
ま
す
。

　
知
人
宅
に
チ
ワ
ワ
が

生
ま
れ
た
と
聞
い
て
、

生
後
1
ヶ
月
目
に
会
い

に
行
き
、兄
弟
た
ち
が

ヨ
チ
ヨ
チ
と
歩
き
回
る
な
か
、モ
カ
だ
け
が

私
の
側
に
よ
っ
て
き
て
、ピ
ト
っ
と
く
っ
つ
き

ス
ヤ
ス
ヤ
と
眠
り
始
め
ま
し
た
。そ
の
と
き

「
こ
の
子
し
か
い
な
い
！
」と
決
め
ま
し
た
。

　
生
後
半
年
頃
か
ら
現
在
ま
で
、モ
カ
は

3
6
5
日
洋
服
を
着
て
い
ま
す
。そ
れ
に
は

大
き
な
理
由
が
あ
り
ま
す
。チ
ワ
ワ
な
の
に

胴
が
長
く
、微
妙
な
体
型
を
し
て
い
る
か
ら

で
す
。最
初
は「
犬
に
洋
服
な
ん
か
着
せ

て
！
」と
反
対
し
て
い
た
母
親
も
、服
を
脱
が

せ
た
モ
カ
を
見
る
と「
そ
う
ね
、洋
服
は
着
た

方
が
か
わ
い
い
ね
。」と
大
賛
成
し
て
く
れ
ま

し
た
。だ
か
ら
い
つ
も
洋
服
を
き
て
い
ま
す
。

洋
服
代
は
こ
の
12
年
積
も
り
に
積
も
っ
て
、

な
か
な
か
良
い
お
値
段
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

が
、可
愛
い
の
で
よ
い
の
で
す
。

　
モ
カ
の
ト
イ
レ
は
サ
ー
ク
ル
内
の
シ
ー
ト

か
、庭
で
す
。私
が
外
出
中
や
就
寝
中
は
サ
ー

ク
ル
内
の
シ
ー
ト
で
済
ま
せ
ま
す
。私
が
い
る

と
き
は
、目
で
合
図
を
し
て
く
れ
る
の
で
、窓

を
あ
け
る
と
庭
に
出
て
、済
ま
せ
て
く
れ
ま

す
。し
か
し
、雨
が
降
っ
て
た
り
雨
上
が
り
の

後
は
、足
が
濡
れ
る
の
を

嫌
が
り
出
て
く
れ
ま

せ
ん
。ト
イ
レ
シ
ー
ト

も
1
回
使
っ
た
ら
、

「
ト
イ
レ
シ
ー
ト
濡
れ

て
い
る
よ
。新
し
い
の
に
変

え
な
い
??
」と
言
っ
て
い
る
か
の
よ
う

に
、じ
っ
と
私
を
見
つ
め
て
、シ
ー
ト
交
換
を

要
求
し
て
き
ま
す
。綺
麗
好
き
な
の
は
良
い

こ
と
な
の
で
す
が
、シ
ー
ト
は
2
回
は
使
っ
て

欲
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
モ
カ
は
人
間
大
好
き
の
イ
ヌ
嫌
い
で
す
。

ド
ッ
グ
ラ
ン
に
行
っ
て
も
他
の
犬
と
全
く
遊

ん
で
く
れ
ま
せ
ん
。基
本
、私
に
べ
っ
た
り
で

足
下
か
ら
離
れ
ず
、近
寄
っ
て
く
る
犬
が
い

た
ら
、す
ぐ
に
抱
っ
こ
し
て
の
合
図
を
送
っ
て

き
ま
す
。全
く
運
動
に
な
ら
な
い
の
で
、私
は

モ
カ
と
と
も
に
ド
ッ
ク
ラ
ン
の
中
を
何
十
周
も

散
歩
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。私
の
運
動
に

は
な
る
の
で
い
い
の
で
す
が
、ド
ッ
グ
ラ
ン
に

来
て
い
る
意
味
が
あ
る
の
か
な
と
思
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

　
私
に
べ
っ
た
り
の
モ
カ
、

ず
っ
と
ず
っ
と
一
緒
に

い
よ
う
ね
！

9

文
・
写
真

放
射
線
科
／
大
塚
　
響
湖

MOKA

地域医療に
貢献できるよう
努めます
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2
0
2
2
年
4
月
1
日
よ
り
、熊
本
リ
ハ

ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病
院
に
勤
務
す
る
こ
と
に

な
り
ま
し
た
松
岡
多
香
子
と
申
し
ま
す
。

　
私
は
、出
身
は
北
九
州
で
、高
校
ま
で
は
北

九
州
で
過
ご
し
ま
し
た
。1
9
9
0
年
に
熊

本
大
学
医
学
部
を
卒
業
し
、同
大
学
の
第
一

内
科
に
入
局
い
た
し
ま
し
た
。1
9
9
4
年

に
、一
旦
臨
床
を
お
休
み
し
、熊
本
大
学
大
学

院
医
学
研
究
科
に
入
学
し
、気
管
支
喘
息
に

関
す
る
研
究
を
行
い
、1
9
9
8
年
に
医
学

博
士
を
取
得
い
た
し
ま
し
た
。そ
の
後
、臨
床

に
戻
り
、い
く
つ
か
の
勤
務
地
を
経
て
、

2
0
1
6
年
4
月
か
ら
は
前
任
地
の
熊
本

再
春
医
療
セ
ン
タ
ー
に
2
0
2
2
年
3
月
ま

で
勤
務
い
た
し
ま
し
た
。前
職
で
は
、肺
炎
、

結
核
や
非
結
核
性
抗
酸
菌
症
を
は
じ
め
と

す
る
感
染
性
肺
疾
患
、喘
息
、C
O
P
D
等

の
気
道
系
の
炎
症
性
疾
患
、肺
癌
を
は
じ
め

と
す
る
腫
瘍
性
疾
患
、間
質
性
肺
炎
、睡
眠

時
無
呼
吸
症
候
群
な
ど
を
中
心
に
診
療
に

携
わ
っ
て
き
ま
し
た
。そ
の
間
、総
合
内
科
専

門
医
、呼
吸
器
専
門
医
、ア
レ
ル
ギ
ー
専
門

医
を
取
得
い
た
し
た
。ま
た
、日
本
医
師
会

認
定
産
業
医
を
取
得
し
て
お
り
、前
勤
務
地

で
は
、産
業
医
と
し
て
も
活
動
し
て
お
り
ま

し
た
。呼
吸
器
疾
患
は
、発
症
し
て
し
ま
う
と

治
療
が
困
難
な
疾
患
が
多
い
た
め
、今
ま
で

の
経
験
を
い
か
し
て
、病
気
に
な
ら
な
い
よ
う

禁
煙
な
ど
生
活
習
慣
改
善
の
指
導
や
、早
期

治
療
で
き
る
よ
う
疾
患
の
早
期
発
見
に
努
め

た
い
と
思
い
ま
す
。呼
吸
器
内
科
は
、一
人

体
制
で
あ
り
、今
後
は
主
に
慢
性
期
の
状
態

の
患
者
様
の
診
療
を
行
う
こ
と
に
な
る
と

思
い
ま
す
。微
力
で
あ
り
で
き
る
こ
と
に
限
り

が
あ
り
ま
す
が
、他
科
の
先
生
方
や
地
域
の

先
生
方
と
連
携
し
、必
要
に
応
じ
て
、高
度

医
療
機
関
、専
門
病
院
へ
の
紹
介
を
遅
滞
な

く
で
き
る
よ
う
に
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て

お
り
ま
す
。

　
至
ら
な
い
こ
と
が
多
々
あ
る
か
と
思
い
ま

す
が
、地
域
医
療
に
貢
献
で
き
ま
す
よ
う
努

め
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
趣
味
の
一
環
で
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
ア
ド
バ
イ

ザ
ー
を
取
得
し
て
お
り
、診
療
に
用
い
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、興
味
の
あ
る
方
と
お
話
が

で
き
れ
ば
と
楽
し
み
に
し
て
お
り
ま
す
。

くまりはぐらむ

熊本リハビリテーション病院のいいところを写真でご紹介するコーナーです。
突然始まりました。今回は実は大変ご好評いただいている入院中のお食事を
ご紹介します。
通常のお食事も趣向を凝らしておりますが、季節折々のイベントメニューは
とても病院食とは思えない（いい意味！）と評判です。
特にクリスマスやお正月の気合の入りようったらありません。

# 鶏肉の柚子胡椒焼き # 魚の磯辺揚げ # 元日の昼食2022

# クリスマスメニュー （パエリア・マリトッツォ） # クリスマスメニュー （嚥下食） # クリスマスメニュー （ソフト・ミキサー食）

# 土用の丑の日 # お花見御膳 # ご当地メニュー（沖縄）

　入院中のお食事特集

NEW
!!

1

ご覧ください

くまりは公式Instagramあります
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社会医療法人令和会
〒869-1106 熊本県菊池郡菊陽町曲手760

TEL.096-232-3111 FAX.096-232-3119熊本リハビリテーション病院

熊本I.C.
東
バ
イ
パ
ス

熊
本
県
庁

熊
本
空
港

第一空港線

第二空港線

菊陽町役場

国体道路

グランメッセ熊本

R443

GS
赤十字
病院

パーク
ドーム

益城
熊本空港I.C.

熊本リハビリテーション病院

・整形外科　・リハビリテーション科　・内科　・循環器内科
・呼吸器内科　・消化器内科　・代謝内科　・総合診療科
・脳神経外科　・脳神経内科　・形成外科  ・泌尿器科
・麻酔科  ・放射線科  ・血管外科  ・心臓血管外科
・歯科　・歯科口腔外科

病める人に愛と奉仕を
己の仕事に誇りと責任を
組織の中に英知と秩序を
そして理想の医療に向かって
一歩一歩前進しよう

MAP

１．地域ニーズに応えうる
高機能の総合リハビリテーション病院を目指します

２．患者様の権利を尊重し
満足して頂ける医療サービスを提供します

３．保健・医療・福祉の連携を推進し地域社会に貢献します

診療科目

院　　是 病　　院
基本理念

難しい場合は、お殿様の
ようにえらくすわってみたり、お相撲さん
のしこ踏みのようにやってみましょう。

知識まめ

・熊本整形外科病院
〒862-0975  熊本市中央区新屋敷1丁目17-1  TEL：096-366-3666
・介護老人保健施設サンライズヒル  〒869-1106  熊本県菊池郡菊陽町曲手760
TEL：096-232-5656

・南郷谷リハビリテーションクリニック  〒869-1602  熊本県阿蘇郡高森町高森2186-1
TEL：0967-62-3351

・訪問看護ステーションひまわり （熊本リハビリテーション病院併設）
TEL：096-232-3113

・指定居宅介護支援事業所サンライズヒル （熊本リハビリテーション病院併設）
TEL：096-232-3115

・通所リハビリテーション  熊リハ病院 （熊本リハビリテーション病院併設）
TEL：096-232-3970

・通所リハビリテーション南郷谷  〒869-1602  熊本県阿蘇郡高森町高森2186-1
TEL：0967-62-3351

・熊本リウマチセンター （熊本整形外科病院内）
TEL：096-366-3666

・菊池地域リハビリテーション広域支援センター （熊本リハビリテーション病院内）
TEL：096-232-3194

・事業所内保育所くまリハキッズガーデン  〒869-1106 熊本県菊池郡菊陽町曲手760
TEL.096-233-2720

関連施設

An Encouragement of exercise  Season5  《6》

いつでもどこでも短時間で効率よく効果が
得られるながら運動第5シーズンです。

第6回は内ももの運動の紹介です。

動運
のすすめ

内ももの筋肉が伸ばされます。
左右バランスよく座ることができるようになります。
あぐらが楽にできるようになります。

【効　果】

・内転筋群

足がしっかりと
開けるところまで、
手で外がわに
開きます。

な らが

【方　法】
両足をしっかり開き、つま先を外に向け、
両手で膝の内がわから
外がわへ開くように押します。

終わったら、両足を閉じます。

①

②

おへそを
前に出すように
骨盤をまっすぐに
起こします。
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