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患者 ･家族交流会のご挨拶

ただ今､ご紹介頂きました清水です｡今

日は､ここ大子町 ｢福寿荘｣に於いで､第

12回患者 ･家族交流会に参加の昔さんお疲

れきまでした｡

この後リハビリ体操の指導して頂く事に

なっております､渡辺先生をご紹介致しま

す｡先生は一昨年の全国大会の時も大変お

世話になり̀ぎした､~又､運営資金として多

額の寄付金を頂きました｡誠にありがとう

i:ざいます｡

厚生省の､公衆鮪生等議会成人病対策部

会は9月8月､莞病医療費の全額公党負担

制度を見直-し､大幅な負担などを求める発

病対策専門委員会の報告者を正式に7幕し

たdこ_0事について､10月1日に衆 ･参議

員厚生委員との懇談会が衆議鼻第2会飴で

一一2-

茨城県支部長 清 水 昇 勝

JPCと全発達の共同で午前11時より行わ

れました｡いま国会議且に私たちの厳しい

実情を訴える事によって､働 が変わって

いくことも予想されますUこれに私も参加

しました｡この模様をNHKの夜のニュ⊥
スで放映されました｡

再来年の10月に閲催されますアジア･太

平洋パーキンソン済協会j陰会の準備も本部

で進められています｡詳しt(絃追って皆さ

んにお知らせされると思います｡

JPCの署名･募金を今年もお願いしま

したが､一人一人が国会清聴に垂加する行

動の一つです｡ご理好下さいまして､大変

でも､宜しくお敵い致します｡

今夜の懇親会の最後にも菜しみ抽選会を

ご期待下さい｡



私の生き方

私がパーキンソン病と診断されたのは平

成2年2月でした､,発病を知ってから丁度

8年日になります｡ (年齢67才･体重52kg)

現在1日にメネシ9ト6･錠 ･ベルマックス

6錠･ドブス6錠を服用しております｡

メネシットは今年の3月迄は1日7錠半服

用しておりましたが､バーロデルをベルマ

ックスに変更した際に現在の6錠に減宝し

ました｡革の飲み方はその日の行動予定に

合わせて､絶丘は変えず4回T5回に分け

て服用しております｡

1･昨年､友の会に入会して初めて水戸の

総会に出席した時､ゲス トで講演された日

赤病院のドクタ-が ｢ある種の葉は弱改姓

の飲料で飲むと薬効が増す｣お話をされま

したJ.そこで早速オレンジジュースーグレ

ープフルーツジュース･レモンジュースで

飲んでみましたが､確かに薬の吸収が良い

ようで持続時間も気のせいか延びたようで

す｡私の場合はレモンが合っているような

ので､レモンジュースで飲々でおります｡

最近は藁の効力が切れると (起床した時

等)嫌み足が覇者になりましたが藁の効い

ている時の私は､一見これが本当にバ-辛

ンソンの患者なのかと思われるほど普通に

身体が動きます｡

守谷町 益 田 功

毎週3日は自宅近くのスポーツヂムでス

トレッチとウエ-トトレーニングで汗を施

し､道に1回鞘 法とリハビリとマ･/サー

ジで身体の手入れをし､遇に5日は自宅の

歌謡教室で演歌を教えています｡

食べたい時に食べたいものを食べ､した

い時に好きなことをする｡毎日が充実して

幸せです､自由にさせてくれる家族に感謝

しています｡

歌を歌う時は､腹式呼吸 (ヨガや座禅も

同じ)で発声しますので健康にもプラスに

なるのと､パーキンソン病の特徴として､

小声になったY)､言葉がは';きりしなくな

る傾向がありますが､これに対しても効果

があるようです｡何といっても大きな声で

歌うのは気分がスッキリして気持ちの良い

ものです｡

リハビリの方は開業している理学療法の

先生が私の歌謡鼓室の生徒で､献身的にやっ

て下さいますので､健康維持に計り知れな

い力になっています｡

担当のドクターから比､メネシットの量

を減らすように言われておりますが､これ

以上減らすとピアノを弾く抱が動かなくな

りますので減らせませんD価値横の遵いか

も知れませんが､私にとって音楽は命です｡
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ピアノが群lナなくなったり､歌が歌えな

くなったりした人生なんて､生きている価

値はありません､人間は生きて何が出来た

かに価値があるのではないでしょうか｡

私は8年前にパーキンソン病の診断を受

けた時､これからは-E)一日を大切に充実

して自分自身が納得の出来る毎日を送りた

いと恩いました｡

細々と不自由な思いをしながら長生きす

るよりも､案a)盲WF用で寿命が何年が短く

.なってもよいから､生きている間は自分で

耕欝のいく日々を送りたいと､ドクターに

お話ししこ丁解をいただきま-した｡

今度初めて友の会の交流会に出席し､先

輩の患者さんや介護される御家族の皆さん

のお詩を脚き､カルチャーショックを受け

ましたこまた別のシヲツクは､全部といっ.

七よい程の皆さんが､私の半分位の貴の藁

しか飲んでいらっしゃらないことでした､

不遜ととられるかも知れませんが､率直な

感じとして副作用を恐れるあまり薬の主が

少なすぎるのではないかと恩いました｡

体質にも個人差は在りますし､年齢とか生

活環境とかにも違いはありますので､一概

に申すのは誤りがあるかも知れませんが､

私はそう感じました｡私にも副作用は確か

にありますが､そんなにキツイものではあ

りませんし､何よりも患う通りに生きられ

た8年間に比へれば物の数ではありません｡

私の生き方を ｢ヤケクソ｣と思われる方

や､ ｢開き直り｣と思われる方もいらっしゃ

ることと思います｡しかしこれは私の人生

です｡これからも親友のパーキンソン氏と

仲よくつきあいながら､一人でも多くの人

に ｢歌う喜び｣と ｢歌う楽しさ｣を知って

もらうように歌謡教室で楽しみながら頑輩

るつもりです｡

.; I ; ' 卓 で
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患者 ･家族交流会に参加･しての感想

*曹さんと共に話し合い助合い､1年に
1回の持ちに待っ′た｡患者･家族交流会､

今までになく楽しい一夜を過ごさせて戴き

ました｡

役鼻の皆様､あ･りがとうございました｡

一人でも多くの患者さんが､参加出来るよ

う企画をお厭いします｡近くでよいと思い

ます｡毎年同じ場所でなく時には変更して

はどうでしょうかa

*先日はお世話になりました｡ありがと
うノございました｡とても春意義な2日間で

したr私0,ような者でも､少しでも皆さん

のお役に立つ事できそうだとわかり､大変

嬉:しく､あ､りがたく思います｡目の前で日

.々弱っていく母を見なから､十分な看護も

できず､迷う_ことばかりの毎日です｡それ

でも私はその場を離れれば病気のことを気

にせず過ごすことができます｡毎日自らの

病気に立ち向っていらっしゃる昔さんの明

るさに､′頭の下がる思いです｡

一日も早く原因がつきとめられ､有効な

る治療手段が開発されますように｡実心し

て蘇葉生活が挙れるよう､法や施設が整備

されますように｡

清水様ご夫妻のご活躍には本当に感服い

たします｡どうぞお体を大切になさってま

すますこ活躍下さい｡
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*渡辺先生の呼吸法の実技指導は大変に
良かった｡身についた気がする｡

個人の体験発表の時間が充分でなあ､った｡

ただし幾つか参考になった｡歩ける中に身

体を治しておけ｡行ける内に旅行もしてお

け等､個人的に親しくなった人の助言だが

参考になった｡

同じスケジュ-ルで同じ旅鋸であるので

不安なく行動できるメリットがあった｡逆

に云えば変りばえせぬという｡.

価格が安いので無e削ま云えぬが､宴会料

理としてまずく､最低であった､もう少し

費用をかけて良く′由来池ものかと患った｡

* 初めて参加させていただきましたが､

患者をかかえる家族の方とのお話しを聞く

ことが出来､大変感銘を受けました｡

私達夫婦にはカルチャーショクでした｡

-* この度の患者･家族交流会には大変お

世話になりました｡今度の交流会は今まで

にない兼しい交流会になりました｡

幸い天候にも恵まれ一人の落後者もなく

はっと致しました｡渡辺先生の実際に役立･

つ結構なわかり易いこ講義と美技指導を頂

き大変参考になりました｡101号宝での座

談会は実蕨に経験なさ､ついるお話なので一

言一言が胸につまりました｡



*紅葉の時期はまだ辛いでしたが､奥久
慈の山々の鼠*を眺めJ山充われる思いであ

りがたい二日間でした｡

参加された点者 ･家族の音標の笑顔に接

して心替い思いがいたしました｡何人かの

患者の方のお話をお聞きして､毎日のご苦

労の様を知り､お互いに頑張って生きて行

きまLJ:うと励まし合いました｡

宴会でのカラオケ.Tは､普齢 ま寡黙にな

りからな患者さんが大きな声でうたい笑顔

を見せて下さり ｢病気よ去れ｣'t祈らずに

はおられませんでした｡渡辺先生のご指導

の中での満面の笑み､そして温かいメッセ

ー'T己ゴブとナレゼントに心から感謝いたしてお

ります｡

LL- r･t -tr･=AS,･lJ1Giy-y･n W -JttJA ･一 ･- -m -妨 ･7,.A-.ノ ､-,～

*福寿在に対する卒前打合せ並に当日の
拳骨等清水支部長ご夫妻のご苦労お骨折り

に卿 いたします｡

渡辺先生のリハビリ体操のご指導は患者

の立甥にたち無理をかけず､しかも効果の

あるご指導で時間を忘れ､参加者全長が熟

~■~心に実施出来たことは本当によかったと患

っております｡

尚1渡辺先生には終始二日にわたり時間

を有効に､いろいろと実状にRPLご指導頂

けたことは何よりの収孝と思います｡

箕会b)カラオケ希望曲の伴奏が不足気味

にもかかわらず､時間を延長して盛り上が

りを見せたことはこれまたよかったと恩っ

います｡

私は水戸駅まで/{スに同乗しましたが-

名の落伍者もなくみな喜んで点られたこと

はこれまた青煮いことでございました｡

*友の会の一泊旅行に参加して得るのか
多かったと患います｡私自身の生き方､隣

近の人間関係､家族の悩み､不安､その他

いろいろあったけれど､同じ境遇の音標と

一緒に話し合えた事は､私にとっ力強く感

じ有意義でした｡私より重症の方々もいま

したが､明ふく,前向きに生活L/C_いる姿を

見て､これからは自分自身を大事にし病気

と共に頑張って生きて行こうと思っていま

す｡

最後に大変皆様には御迷惑をかけ申しわ

けなく患っています｡

*この度､支部長さんのおはかりで､入
会､早々に誘い下さいまして､ありがとう

ございました｡

参加して感じたことは昔様方の前向にく

よくよせずI沸 一杯生きている桑に接して､

これから始ま.る阿房生清に自分にもなんと

か出来ると自信がつきました｡とくに小佐

畑の簸もって夫婦になったのだから､最後

まで面倒みますと云った力強い言葉には同

じ立場として､涙ぐんで聞いていましたJ

これからも昔様方の襲い生き方に励まされ

て頑張ります｡宜しくお願い致します｡
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辛 12回交流会に参加しまして､役員の方

々の並々ならない努力､心くはりに対して

感謝いたしましたq

昨年は (今でもそうですが)自分の兄弟

にだけ真実を話しておりますが他には病気

を隠している状莞ですので､.この会lこ参加

して他人の日にさらされるが､何とも気の

重くして不参加ということでしたが､いつ

までもそうはいかないでしょうから､せめ

て同病の方々話を聞いて心を開きたい気に

かられ参加してV同室の方々の経鼓やら心

境を話し合い､又､渡辺先生のストレッチ

体操を指導して頂いて､かって自分が十年

以上市の低廉体操クうEプで当時を振り返り

懐かしい気持ちで業しく過ごす事が出来ま

したO.又地盤のアイデアで宝捜しのような

ものまで､用意して頂きいて一時を病気を

忘れて過ごすことが出来まして､ありがと

うございました｡ました｡

今回参加して役員の方々の心暖る気くぼ

りを胸に秘めて､毎日の生活の糧として.

日々 努力漫遊する頼りです｡本当にお世話

になりました｡

*先ずは､渡辺先生に細かいご指導を頂
きまして感謝いたします｡

次に昨年と同様に患者も家族の皆さんも､

前向きの姿勢で明るく生活しておられるこ

とを強く感じました｡

私も皆様に負けない様に頑張っていきた

いと恩いました｡会の企画や運営に当たっ

て下さった方々に心から御礼申し上げます｡

自蛋術普及会指導鼻 ･渡辺害貴子先生のプロフィル

(元新宿朝日カルテヶ-センター所尾 ･取手分室長)

1977･8 訪欧:バリー他 西 ドイツ甲麻教育研究所訪問

1980.9 茨女教日中友好訪中団鼻､学校訪問

1984,2 台湾で自蛋術特別許習会､老人会具と交流

1984.7 ベルギー､オランダ自蛋紡使節団鼻､老人ホームで鹿法

1985,1T 北京国際連動医学学術会議参加

1986.9 オーストラリ7､ブリラベーン連動医学世界会議参加

1988.9 健康体操日中交流会参加､於北京体育学院

現在､ボランティア活動中 (老人ホーム･身障者作業所･その他)
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･1一一･一･一･･& 茨城県支事第12回患者･家族交読会 も一･一1-1-･･
カ ラ オ ケ 曲 名 & 歌 p昌 著

於大子温泉 ｢福寿荘｣

敬称略

① 白小 花の咲 く頃一T一一一一一一一一一- 一一一一一一守谷町 益 田 功

② 昔の名前で出ています -一一一一一-一一- 〝

③ 霧の摩周湖-‥-----日日-1-----日1-那預

⑤ 赤■いグラスHI-1-I---
⑥ 月がとって も青いか ら

⑦ 女の頗い一一一一一一一日=-

⑧' 友禅流 し一一一一一-一一一一一

′′

寺門 正次

大森 誠

玉里村 盲渡 幸雄

〝 石渡 勝子

笠間市 西野源四郎〟
日立市● 鈴木 輝美

,.@釜山藩へ帰れ- I---二日- -- -- 一取手市 渡辺富鼻子
･⑳ 女のみち一一-日日一一一1-----一一一一一-一一日立市 君島 政堆

J⑳ 夫婦春秋----一一一---一一-一一一一一一--一一明野町 斉藤 幸雄

⑳ 津軽海峡冬景色MHHH1------- --那珂町 寺門 京子 '

@t さざんかの宿--一一日-一一一一一------一水戸市 大森 誠

⑯ おほん一一一一一一一一一- 一一一一- --一日ニー種 村 今瀬 さか江

⑮ ぼけない小唄 (お座敷小唄)一一日一一一参加者 全 員

⑯ お別れ公衆電話=---一日--------一石冊市 清水 晴美

⑳ 函館の女一一日-日日一一一一一日二一一日一一一一笠間市 綿引 義男

平成9年'4月1日-平成9年11月30日 敬称時

Er立市･礎 熊 常 雄(9,6,6) 左記の8名の方々が死去致しました｡

北茨城 ･川 又･うめの(9,7,21) ご逝去を悼み､謹んで哀悼の意を表し
水戸市･桑 名 律 子(9,7,) ご冥福を串祈り致します｡
つくば･松 本 寅 男(9,8,4)

種 村･今 瀬 信 男(9,8,10)
藤代町･太 田 昭 子(9,8,15)
水戸市･鴨志田 あい子(9,8,18)

批ちな姉･伊 藤.英 夫(9.ll,7)
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/10-キンソン病患者に対する介護の仕方

パーキンソン病の人を介助する家族の万へ

パーキンソン病は歩 くことよりも凄返りを打ったり起き上がっ

たりすることがし辛くなる傾向があります.これはそういう方の

ために書かれたパンフレットです.担当の理学療法士の方から良

く説明と指導を受け介助を行ってください.

･布団を使用する和式生活で過ごしている方は体を動かし辛いだ

けでなく立ち上がらせるの一にも大変な労力が要ります.事情が許

せばベッドを昧入されることをお勧めLAます.以下に述べる介助

の仕方はベッドに寝起きする方を前提にしたやり方です.

<魚返りの介助> cs
1.図のように下側になる手を横に

広げておきます.

2.両膝を立たせます.
3.上側になる手を持ち,立てた膝

を横に倒すようにして横向きに

させます.

<脚立交換のやり方>

･集たきりの人は昼夜を問わず体の向きを変えてやらないと床ず

れができてしまいます.

I2-3時期お.さに体の向きを変えるようにし,時々床ずれがで

きかかっていないかお尻や腰.接の辺りを観察するように心掛

けましょう.

･一床ずれは特にお尻の部分にできやすいのでドーナツ状の円座か･

フローテーションパッドを下に敷くと良いでしょう.介助の方

法は

1･冒て崇 豊 ,さだ ,諾 ,T忘 醜
･ し.休の 卜に放きます.

2.枕を2つ用意し.例のように片

側のバスタオルを持ち上げ比を胴と腰の下に欺きます.

3.足首の下にビーズマットなどを敷き錘に圧迫が加わらないよ

うにしましょう.

4.膝の内側どうLが当たらないように股の間にクッションなどt～
を挟みましょう.
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この方法で右向き-仰向け-左向きと順番を決めて体位を変え
るようにします. し

<起き上がりの介助>

1.凄返 りの要領で横向きにさせます.

2.腰を持ち手前にひいてお尻をずらします.
3.膝から下をベッドの下に降ろします.

4.図のように片方の手で腰を上から押さえ,
もう一方の手で首と肩を引き起こし腰掛

けさせます.

※体を急に起こすとめか )を感じる人がい

ます..それは血圧が急に下がったため生

じた現象です.そのときはまた元のよう

に沸かせてあげましょう.

*力に自倍がなく体を起こすのに困難を感

■･じる人は背上げ式ベッドか電軌ベッドを

お勧めします.

*ベッドに腰掛けた姿勢から溝かせるとき

は図のようにお尻を支点にして背中と足

を抱え体を回すようにして寝かせます.

.<立上がりと車椅子への乗り移りの介助>

1,腰に手を恒rL少しずつお尻を前へずらし浅 く腰掛けさせま

す,

-lJT At' 'PT''m~-'2.両足を少し手前にひき.体を前へ倒すように働き掛け,前か
ら両脇を抱え立たせます._

3.足で体重を支持できる人は介助者が "いち.に.いち,に''
と声を掛けながら左右へ体重の移動を促し体の向きを変えて

やります.

4.腰掛けるときは体を前へかがめさせゆっくりと腰掛けます.

*ベッドの高さは高めにセットしておくと立たせるのが楽で

す.椅子などにもクッションを敷くと立ちやすくなります.

*足で体重を支持できない人は介助ベルトなどを利用すると良

いでし上う
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<布団で凍起きする人への介助>

さきほど介助を要するパーキンソン病の人にはベッドが適して

いると述べました.が,部屋に制約があってベッドを置けないう

ちもあります.そういう方も日中は車椅子に移ったり_トイレにた

つときなど体を起こすことがたびたびあります.布餌に寝た姿勢

から立ち上がるまでと寝かせ方の介助について説明します.

◆方法-その 1(少し支えていれば立てる人へ)･

-うつ伏せになり四つ這いを経て立つ方法です-

1.凄返りの要領で休を横向.きにさせます二

2.片方の手で腰を上から押さえ.もう｢方の手で首と有を引き

起こし片肘をつかせます.

3.図のように下側になった脇と腰を引き起こすようにして両肘

をつしゝた姿勢を取らせます.

4.両を持ち卜げ四つ通いをとらせます.
5.hlを的み.Ll･,しやす-ように後ろから片方づつ腰を経ち上げ尚iii

いを-とらせます.

*四つ這いから台や車椅子に掴まっ土上体を起こしてから立
つのも良い方法です.

6.肩を介助して上体を起こします.
一才かせる時はこれとは逆に両手を前につき四つ這いをとらせ

か せます･ 廿

◆方法-その2

-後ろから抱え上げ一気に立つ方法です一 ･

i.寝返りの要領で体を横向きにさせます.

2.後ろから片方の手で腰を上から押さえ,もう

-･方の手首を引き起こし片肘をつかせます.

3.両鴇から手を差し入れ手首を掴み正面をむか
せます_

-門il一



4.両足をできるだけ曲げるように伝え,介助する人は足を前へ
一･歩踏み出しておきます.

5.足部を支点に一気に休を起こします･ ､
-漢かせるときはこれとは逆にしゃがみ込ませる･ようにしてお

尻を者かせ寝かせます.

/i一手ンソン休漁のねらい

この体操のねらいは､日頃の運動不足を解消し､.あまり使われ
~なく.なっ一た筋肉を養え､少しでも動きやすい状態∴をつくる.=とよ
･Ll､生 き生きとした日常生活を過ごしてb_らうためのものです ｡
-こ-め:休 漁 は 次 の よ う な こ と を考 慮 に いれ て溝 成 され､て_い ます ｡

(1･) 動 巷 の 土 そ の も 甲 が 少 な く､ 動 くス ビ- ドも遅 くな っ た りす
るこの 露 病 特 有 の 症 状 に対 し､ 連 動 の量 を ます 好 保 す る｡

GtI 麓 肉が こ わ ば る傾 向 が あ LJ､ 馬 首 の動 き が 悪 くな った LJ､.益
内 が 短 揺 した LJ~す る の を 防 ぐD

(3) 株 の捻 れ を 伴 った動 きが 乏 し くな りー歩 け る に_も か かわ らず ､
■亡▲

方 向転 換 や庫 た LJ.起 きた りす る動 作 が 国難 にな LJ,や す い｡_したが っ

て全 身 的 で 体 を 中 心 と した姿 勢 の訪 育 機 能 を 高 め る連 動 を重 視 し

た｡

(4) 体 や 筋 肉 を 曲 げ る側 の筋 肉 (屈 筋 ) よ り伸 ば す 方 (伸 筋 ) の

活 動 が 不 十 分 な の で ､ そ の点 を記 点 した｡
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パーキンソン体操

仰向けL=なって行う体牡

-13-

<Jl式呼吸>

廉を立て,方正に両手を当てる.

おZlに力を入れながら.深く息を

吸い,ゆっくりと吐く.(5回)

爾拝を立て,そのまま廉を左右に

萌す.このとき廉が床につくよう

十分JFをひねる.(左右5回)

片方の丘を曲げ,両手で嫌を抱え

込むようにして深く曲げる.

_(左右5回)

く狂者1血>

両帝を立て,glを引き,手を膝の

方へ伸ばすようlこして行う.

(1(l回)

再拝を立てて.お尻を持ち上げる.

(10回)



可つtfい美方で行う慨

ニー14-

くま重りltb>
両手を温んで虎を持ち上坑 なる
べく足を伸ばしたまま乎返る.
(左右5回).

四つぱいになり前後に倖王を移

す.(各5回)

四つほいになり左右に件iを移

す.上倖だけでなく足にも体JLを

かけるように行う.(各5回)



喜 吾 妻

四つばいから左右にゆっくり

JFを等としてまた戻る.

(左右5匡t)

四つ机 ゆ ら反対側の手足を

持ち上げた∫まま5-10秒バラ

ンスをとる.手と足の両方を

持ち上げられない人は片方の

足だけを持ち上げる.

(交互に5回)

江ばtlに なり.在を伸ばしたまま
足を上 に蒋ち 上 げる/(左右5回)

<毛き上がり>

-なるべく足を伸ばしたきま片方の

打をついて起き上がる.

(左右5回)

く股を恥く>

かかとを合わせたまま手で両膝を

耕lこ開くようにして股を開く･

(10tit)



JF杜け生井で行う件集

Li

116-

<伴を前に曲げる>

足を投げ出して座り.膝を伸ばし

たまま体を前に萌す.(101司)

両手を後ろにつき足を前に投げ出

して座る.片方の足をBFを伸ばし

たまま上に持ち上げ,そのまま足

を交差さもるように反対僻に萌

す.(左右5回)

椅子に辞恥ナ両手そよ且み,一背広を

伸ばして一万jr をする.(5回)

頚の後ろで両手を拒み体を前に由

チ.その後,弗を張るようにして

体を患こす.(5回)



1～I-~､■T:I-●I日.･､

体を左右に倒す.(左右5回)

膏の後ろで両手を組み体を左右に

回旋させる.(左右5回)

'･慨 三-～

<杵苧からの立ち上がり>

両手を叔んで鰍こ伸ばす.足を手

前にひいて体を前に申し.お戊に

力を入れながら立ち上がS"･

(5回)
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立位で件体操

津を前に伸ばして左右に回旋.

(5回)

樺を頭の後ろにもっていき

左右に回旋.(5回)

手を振り､足を高 く上げて

足踏みをする｡ (30回)

前号ll



暮(絹子の甘)t使って

かかとを上げてつま先立ち

となり,片方の手を上げバ

ランスをとる.(左右5回)

簾を伸ばしたまま足を掛 こ

持ち上げる.(左右5回)

藤を伸ばしたまき足を後ろ

に持ち上げる.(左右5回)
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