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ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
と
ゾ
ー
ニ
ン
グ

　

少
し
聞
き
な
れ
な
い
言
葉
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
︑

水
際
対
策
を
行
う
上
で
こ
の
２
点
が
重
要
で
す
︒

　

ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
と
は
︑
人
を
集
団
か
ら
選
別
す

る
こ
と
を
指
し
ま
す
︒
病
院
に
は
患
者
さ
ん
だ
け
で

な
く
︑
面
会
︵
現
在
は
面
会
禁
止
中
︶
や
付
き
添
い
︑

業
者
な
ど
多
く
の
人
が
出
入
り
し
ま
す
︒
そ
れ
ら
す

べ
て
の
来
院
者
に
検
温
や
風
邪
症
状
の
有
無
︑
渡
航

歴
の
確
認
な
ど
︑
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
必
要
が

あ
る
の
で
す
︒
朝
の
受
付
時
に
は
混
雑
し
ま
す
が
︑

患
者
さ
ん
に
も
ご
協
力
を
頂
き
ス
ム
ー
ズ
に
行
え
て

い
ま
す
︒

　

一
方
︑
清
潔
な
区
域
︵
清
潔
区
域
︶
と
ウ
イ
ル
ス

に
よ
っ
て
汚
染
さ
れ
て
い
る
区
域
︵
汚
染
区
域
︶
を

区
分
け
す
る
こ
と
を
ゾ
ー
ニ
ン
グ
と
い
い
︑
感
染
拡

大
防
止
の
た
め
に
重
要
で
す
︒
ゾ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
っ

て
︑
発
熱
症
状
や
そ
の
他
︑
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

を
疑
う
症
状
な
ど
が
あ
る
患
者
さ
ん
は
︑
他
の
患
者

さ
ん
と
交
わ
る
こ
と
が
な
い
よ
う
に
隔
離
対
応
し
ま

す
︒
そ
こ
で
重
要
な
の
が
問
診
に
よ
る
︑
隔
離
の
必

要
性
の
判
断
で
す
︒
問
診
の
項
目
は
十
数
個
に
及
び
︑

そ
れ
を
も
と
に
医
師
と
検
討
し
ま
す
︒
問
診
に
ば
ら

つ
き
が
生
じ
な
い
よ
う
何
度
も
何
度
も
検
討
を
重
ね
︑

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
係
る
問
診
表
を
作

成
し
ま
し
た
︒
こ
れ
ま
で
︑
１
５
０
０
件
以
上
の
問

診
を
行
っ
て
い
ま
す
︒

不
足
す
る
医
療
物
品

　

昨
春
︑
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
に
開
店
前
か
ら
マ
ス
ク

を
求
め
る
人
で
長
蛇
の
列
が
で
き
た
光
景
は
み
な
さ

ん
の
記
憶
に
新
し
い
と
思
い
ま
す
︒
同
じ
頃
︑
医
療

現
場
に
お
い
て
も
マ
ス
ク
や
防
護
服
不
足
が
深
刻
化

し
て
き
ま
し
た
︒
マ
ス
ク
は
１
日
１
枚
︒
今
で
こ
そ

手
に
入
り
や
す
く
な
っ
た
フ
ェ
イ
ス
ガ
ー
ド
も
１
年

前
は
手
作
り
で
代
用
し
て
い
ま
し
た
︒
当
院
で
は
防

護
服
の
入
手
が
見
込
め
な
い
こ
と
か
ら
地
域
の
皆
さ

ま
か
ら
多
く
の
雨
合
羽
の
ご
寄
付
を
受
け
ま
し
た
︒

未
曾
有
の
事
態
の
中
︑
地
域
の
皆
さ
ま
か
ら
の
ご
支

援
に
心
が
温
ま
る
想
い
で
し
た
︒

　

し
か
し
︑
状
況
が
好
転
す
る
に
は
時
間
が
か
か
り

ま
し
た
︒
ウ
イ
ル
ス
の
解
明
も
進
ん
で
い
な
い
中
で
︑

サ
ー
ジ
カ
ル
マ
ス
ク
︵
医
療
用
マ
ス
ク
︶
で
本
当
に

感
染
が
防
げ
る
の
か
と
い
う
不
安
︑
防
護
服
を
身
に

つ
け
る
こ
と
が
で
き
な
い
状
況
で
の
検
体
採
取
へ
の

抵
抗
︒
毎
日
が
不
安
の
連
続
で
し
た
︒

一
丸
と
な
っ
た
感
染
対
策

　

私
た
ち
医
療
従
事
者
は
︑
基
本
的
な
感
染
対
策
の

知
識
や
技
術
は
兼
ね
備
え
て
い
ま
す
が
︑
す
べ
て
の

ス
タ
ッ
フ
が
感
染
対
策
に
精
通
し
て
い
る
と
い
う
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
︒
し
か
し
︑
病
院
の
最
前
線
で

見
え
な
い
ウ
イ
ル
ス
か
ら
患
者
さ
ん
や
職
員
を
守
る

た
め
に
は
︑
徹
底
し
た
感
染
対
策
が
必
要
で
す
︒
そ

こ
で
︑
感
染
対
策
チ
ー
ム
が
中
心
と
な
り
︑
ス
タ
ッ

フ
の
教
育
に
あ
た
り
ま
し
た
︒
す
べ
て
の
職
員
が
同

じ
レ
ベ
ル
で
対
応
が
で
き
る
よ
う
に
︑
教
え
る
側
も

教
わ
る
側
も
本
当
に
大
変
な
毎
日
で
し
た
︒

　
﹁
こ
の
く
ら
い
な
ら
﹂
の
油
断
が
ま
さ
に
命
取
り
に

な
る
の
で
す
︒

　

そ
の
結
果
︑
当
院
で
は
１
年
以
上
経
っ
た
今
も
１

人
の
感
染
者
も
発
生
し
て
い
ま
せ
ん
︒

　

ワ
ク
チ
ン
接
種
が
進
み
︑
社
会
状
況
が
変
わ
り
つ

つ
あ
り
ま
す
が
︑
私
た
ち
医
療
現
場
で
の
闘
い
は
ま

だ
ま
だ
続
き
ま
す
︒
新
型
コ
ロ
ナ
と
の
闘
い
は
医
療

従
事
者
と
地
域
の
皆
さ
ん
の
二
人
三
脚
で
立
ち
向

か
っ
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
︒
皆
さ
ん
も
ご
自
身

の
感
染
対
策
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
︒

日
々
変
化
す
る
︑
マ
ニ
ュ
ア
ル

　

昨
年
１
月
︑
神
奈
川
県
で
中
国
・
武
漢
に
滞
在
歴

の
あ
る
男
性
か
ら
︑
日
本
国
内
で
初
の
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
者
が
報
告
さ
れ
ま
し
た
︒
翌
月
に
は
︑

３
７
０
０
名
の
乗
員
乗
客
を
乗
せ
た
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド

プ
リ
ン
セ
ス
号
内
で
ク
ラ
ス
タ
ー
が
発
生
し
︑
最
終

的
に
７
０
０
名
以
上
の
感
染
が
確
認
さ
れ
ま
し
た
︒

　

こ
の
時
期
よ
り
当
院
の
外
来
に
お
い
て
も
︑
感
染

対
策
の
た
め
本
格
的
に
マ
ニ
ュ
ア
ル
作
成
が
開
始
さ

れ
ま
す
︒
そ
し
て
︑
２
月
下
旬
に
第
１
版

﹁C
O
V
ID

19

受
け
入
れ
マ
ニ
ュ
ア
ル
﹂
が
完
成
し
ま

す
︒
こ
れ
ま
で
医
療
現
場
で
は
基
本
的
な
感
染
対
策

は
実
施
し
て
い
た
も
の
の
︑
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

は
未
知
の
ウ
イ
ル
ス
で
す
︒
第
１
版
以
降
︑
日
々
変

化
す
る
対
応
策
に
準
じ
て
今
年
春
ま
で
に
５
０
版
以

上
の
追
加
・
修
正
を
行
う
こ
と
に
な
り
ま
す
︒

重
要
な
水
際
対
策

　

病
院
内
で
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
院
内
感

染
が
発
生
す
る
と
︑
入
院
患
者
さ
ん
だ
け
で
な
く
︑

外
来
診
療
・
救
急
受
け
入
れ
な
ど
地
域
医
療
へ
与
え

る
影
響
は
計
り
知
れ
ま
せ
ん
︒
院
内
感
染
を
防
ぐ
た

め
に
何
よ
り
重
要
な
こ
と
は
︑
ウ
イ
ル
ス
の
侵
入
を

阻
止
す
る
水
際
対
策
で
す
︒
患
者
さ
ん
︑
そ
し
て
地

域
の
医
療
を
守
る
た
め
︑
病
院
の
最
前
線
で
あ
る
外

来
・
救
急
部
門
で
ウ
イ
ル
ス
を
侵
入
さ
せ
な
い
た
め

の
取
り
組
み
が
始
ま
り
ま
し
た
︒

いつもと違う医療・介護現場

みんなで乗り越えよう

病
院
の
最
前
線
で

見
え
な
い
ウ
イ
ル
ス
と
闘
う

医
療
従
事
者
の
奮
闘
記

特別企画

wi th コロナ



おすすめ食材&レシピ

＼ ち ょ っ と え え よ ～ ／

管 理 栄 養 士 の

お す す め 食 材 & レ シ ピ

栄 養 は 「 元 気 」 の 源 で す

ア ジ の 南 蛮 漬 け

［　作り方　］

１　玉ねぎは薄切り、にんじんは千切りにする。

２　（A）の材料を合わせてバットに入れ、その中に１の野

　　菜を入れてなじませておく。

３　鯵を食べやすい大きさに切り、片栗粉をまぶす。

４　フライパンに多めに油を入れて熱し、鯵を入れ、表裏に

　　返しながら中火で揚げ焼きにする。

５　２に揚げた鯵を入れて漬けこむ。

☆　料理のコツ・ポイント

　 　 調 味 料 を 一 度 加 熱 す る と 、 野 菜 が し ん な り し て 味 が

　 　 し み 込 み や す く な り ま す 。 ま た 、 揚 げ 焼 き に す る と

　　油は少量ででき、後片付けも簡単に行えますよ。

お酢には疲労回復や食欲増進効果あり！
　酸味のもとになるクエン酸は、摂取した食べ
物を体内でエネルギーに変える時に、体内に溜
まった老廃物を排出させる働きがあります。
　夏バテで疲れた時や食欲がない時にオススメ
の調味料です。

A：お酢
A：砂糖
A：しょうゆ
A：塩
A：水

1/2カップ
大さじ２
大さじ１
小さじ2/3
1/4カップ

［　材料／２人前　］
アジ３枚おろし

玉ねぎ
人参
片栗粉
揚げ油

2尾分(300g)
1/2個(100g)
1/2本(100g)
適量
適量

　夏が旬の魚であるアジをカリっと揚げ
て甘酢に漬けました。
　暑い夏にぴったり！さっぱりした１品
です。冷蔵庫で冷やしても美味しく召し
上がられます。

［　栄養価表　］

青 背 魚 は 生 活 習 慣 病 予 防 に 効 果 的 ！
　 青 背 魚 に 多 く 含 ま れ る 不 飽 和 脂 肪 酸 の E P A と D H A に
は 、 血 液 中 の コ レ ス テ ロ ー ル や 中 性 脂 肪 を 低 下 さ せ る
働 き や 、 血 栓 の 予 防 効 果 が 確 認 さ れ て い ま す 。
　 生 活 習 慣 病 が 気 に な る 方 は 、 青 背 魚 を 定 期 的 に 食 べ
る と 予 防 効 果 が 期 待 で き ま す 。

エネルギー

たんぱく質

野  菜

塩  分

男性目標値

2,000kcal

60ｇ

350ｇ

7.5ｇ未満

女性目標値

1,650kcal

50ｇ

350ｇ

6.5ｇ未満

南蛮漬け

360kcal

20ｇ

100ｇ

1.8ｇ

※　目標値は、男女ともに50歳～69歳の方を対象にした
１日あたり摂取目標値を示しています

今月の食材今月の食材

自宅で簡単に手指体操

今回は自宅などで座ったまま、その場で出来る、

手指を使った体操をご紹介します。同時に脳を

活性化することもでき、

認知症の予防にも

なると言われて

います。

自 宅 で 簡 単 に で き る

手 指 体 操

脳 が 活 性 化 す る ！

Vo l . 0 4

①　両手の指同士を合わせます。

②　親指から小指まで１つずつ指を

　　回していきます。指同士が当た

　　らないようにします。

　　また、他の指が触れないように

　　すると難しくなります。

１から 10 まで数えながら親指から順

に指を折っていきます。小指まで行っ

たら、次は小指から指を開いていき

ます。

①　左手の親指だけあらかじめ折っ

　　ておきます。

②　左右同時にスタートします。

　　途中で左右の指が違う方向に動

　　くので、集中力が必要です。

指回し体操 指折り体操

①　椅子に座り、太ももを使って行

　　います。

②　左手はパーにして、太ももを擦

　　るように前後に動かします。

　　右手はグーにして太ももを叩く

　　ようにします。これを同時にリ

　　ズムよく行います。

③　「せーの」で左右の手を入れ替え

　　ます。

すりすりトントン

①　右手はチョキ。その上に左手で

　　作ったグーの手を置いてかたつ

　　むりの形にします。

②　「せーの」のタイミングで下に

　　ある右手を上にあげて、グーに

　　変え、左手はチョキにして両手

　　を入れ替えます。

③　リズムよく下の手を上にあげる

　　タイミングで両手の形をかえて

　　上へ上へと上がっていきます。

かたつむりエレベーター

①　左手で上下に２拍子を刻みます

②　右手で三角形を画きながら３拍

　　子を刻みます。

③　これを同時に行います。

※　慣れてきたら左右の手を

　　　　　　交換してみましょう。

指揮者

通常のジャンケンではなく、パート

ナーが先に出した手に対して、後か

ら出した方が負けるように手を出す

ジャンケンです。

ジャンケンホイ、「ホイ」と掛け声を

して、2 回目の「ホイ」の時に、後出

しするとリズムよくできるでしょう。

後出しジャンケン

チョキ

パー

１

2

１
2

3

すり

すり

トン
トン

１

１２２ ３３

４

４
5
6 5

78 6 7 8

9

9

10

10

指を折る／指を開く



　

今
号
の
表
紙
を
飾
�
て
い
た
だ
い
た
の
は
�
小
中
学
生
を
対
象
に
バ
ス
ケ
�

ト
ボ
�
ル
の
指
導
を
行
�
て
い
るK

A
R
T
E
R
 

B
A
S
K
E
T
B
A
L
L
 

C
L
U
B

�
以
下
�

K
A
R
T
E
R

�
の
酒
居
奎
太
さ
ん
で
す
�
酒
居
さ
ん
は
�
飾
磨
西
中
学
校
卒
業

後
�
イ
ン
タ
�
ハ
イ
や
国
体
な
ど
で
活
躍
さ
れ
ま
し
た
�
若
く
し
て
起
業
し
�

地
元
姫
路
の
地
で
バ
ス
ケ
�
ト
ボ
�
ル
を
指
導
す
る
想
い
を
伺
い
ま
し
た
�

　

K
A
R
T
E
R

を
設
立
し
て
９
月
で
２
年
を
迎
え
ま
す
�
中
学
卒
業
以
降
は
姫
路

か
ら
離
れ
て
い
ま
し
た
の
で
�
地
元
に
還
元
し
た
い
と
い
う
思
い
で
�
設
立
し

ま
し
た
�
多
く
の
方
に
支
え
て
い
た
だ
き
�
今
で
は
７
名
の
ス
タ
�
フ
と
全
ク

ラ
ス
合
わ
せ
て
約
１
０
０
名
の
子
ど
も
た
ち
が
在
籍
し
て
い
ま
す
�

　

ス
ク
�
ル
で
は
�
年
代
や
個
々
の
能
力
に
合
わ
せ
て
基
礎
練
習
か
ら
技
術
的

な
指
導
ま
で
幅
広
く
行
�
て
お
り
�
子
ど
も
た
ち
は
そ
れ
ぞ
れ
の
目
標
に
向

か
�
て
日
々
練
習
に
励
ん
で
い
ま
す
�
ス
ク
�
ル
で
学
ん
だ
技
術
を
学
校
の
部

活
動
な
ど
に
生
か
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
�

　

K
A
R
T
E
R

で
は
�
�
心
の
教
育
�
に
も
重
き
を
置
い
て
い
ま
す
�
バ
ス
ケ
�

ト
の
面
白
さ
を
伝
え
た
い
で
す
し
�
長
く
続
け
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
が
�
競

技
で
生
活
し
て
い
く
人
間
は
限
ら
れ
て
い
ま
す
�
集
団
の
中
で
人
間
的
に
成
長

Information

﹃
バ
ス
ケ
に
夢
中
に
さ
せ
る
﹄

Interview

Information

サ
ー
ビ
ス
付
き
高
齢
者
向
け
住
宅
リ
リ
ー
フ
あ
が
ほ

自
由
な
生
活
に
安
心
を
プ
ラ
ス

で
き
る
よ
う
に
�
挨
拶
や
周
り
へ

の
気
配
り
を
大
切
す
る
�
心
の
教

育
も
行
�
て
い
ま
す
�
技
術
的
な

成
長
は
も
ち
ろ
ん
大
切
で
す
が
�

私
た
ち
は
バ
ス
ケ
�
ト
を
通
じ

て
�
子
ど
も
た
ち
の
生
活
が
豊
か

に
な
る
こ
と
を
願
�
て
い
ま
す
�

お問い合わせは
https://karter.jp/

ゆ
め
さ
き
の
通
所
リ
ハ
ビ
リ
を
利
用

す
る
よ
う
に
な
っ
て
１
年
近
く
に
な

り
ま
す
が
︑
少
し
ず
つ
出
来
る
こ
と

が
増
え
て
き
ま
し
た
︒
職
員
さ
ん
や

周
り
の
人
か
ら
は
﹁
頑
張
っ
て
い
ま

す
ね
﹂
と
声
を
掛
け
ら
れ
ま
す
が
︑

私
と
し
て
は
頑
張
っ
て
い
る
と
い
う

感
覚
は
あ
り
ま
せ
ん
︒
自
分
が
今
︑

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
を
し
て

い
る
だ
け
で
す
︒
サ
ッ
カ
ー
を
し
て

い
た
の
で
︑
リ
ハ
ビ
リ
を
指
導
し
て

く
れ
る
職
員
さ
ん
の
言
っ
て
い
る
こ

と
が
よ
く
わ
か
り
ま
す
︒
バ
ラ
ン
ス

感
覚
は
よ
く
褒
め
て
も
ら
え
ま
す
ね
︒

職
員
さ
ん
と
も
年
齢
が
比
較
的
近
い

の
で
と
て
も
過
ご
し
や
す
く
利
用
さ

せ
て
も
ら
っ
て
ま
す
よ
︒

優
し
い
笑
顔
が
素
敵
︒
温
か
い
ご
家

族
様
に
支
え
な
が
ら
︑
こ
れ
か
ら
も

一
緒
に
リ
ハ
ビ
リ
し
ま
し
ょ
う
ね
︒

最
近
は
何
を
す
る
に
し
て
も
ま
ど

ろ
っ
こ
し
い
け
れ
ど
︑
リ
ハ
ビ
リ
を

し
て
い
な
か
っ
た
ら
今
で
き
て
い
る

こ
と
も
で
き
て
い
な
い
か
も
し
れ
な

い
ね
︒
リ
ハ
ビ
リ
は
︑
自
転
車
を
こ

い
だ
り
︑
階
段
の
昇
り
降
り
を
し
た

り
︑
体
操
な
ど
し
て
い
ま
す
︒
頭
の

体
操
も
し
て
い
る
ね
︒
職
員
さ
ん
と

一
緒
に
考
え
て
︑
そ
の
日
に
自
分
が

で
き
る
こ
と
を
し
て
い
ま
す
︒
ゆ
め

さ
き
の
職
員
さ
ん
は
優
し
く
て
︑
み

な
さ
ん
精
一
杯
尽
く
し
て
く
れ
ま
す
︒

と
て
も
感
謝
し
て
い
ま
す
︒
毎
回
行

く
日
が
待
ち
遠
し
く
て
︑
喜
ん
で
通

わ
せ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
︒

お
花
の
手
入
れ
や
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ

ン
を
手
伝
っ
て
い
た
だ
き
︑
良
い
雰

囲
気
で
周
り
を
和
ま
し
て
く
れ
ま
す
︒

い
つ
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
︒

利用者さまからいただいた  声

介
護
老
人
保
健
施
設 

ゆ
め
さ
き

一
人
で
の
生
活
は
不
安…

で
も
�
施
設
に
は
入
り
た
く
な
い

自
由
な
生
活
が
し
た
い

気軽にお問合せください

TEL 079-238-5855
［ 平日 9:00 ～ 17 ： 00 ］

このようなお悩みに

リリーフあがほはいかがですか？

目の前が入江病院なので安心！

職員は 24 時間常駐！

外出も外泊も自由！

介護サービスもそのまま利用可能！

マシントレーニング
導入しました
マシントレーニング
導入しました

マシントレーニングはセラピストによる専門

的な評価をもとに、利用者様に最適な運動負

荷量を設定できるため、より効果的な筋力強

化が可能です。

ゆめさきにある３種類のマシンでは、腰まわ

りや下半身、広背筋などの筋肉を強化するこ

とができ、それによって安定した歩行や立ち

上がりを目指します。

利
用
者
様
や
ご
家
族
が
在
宅
生
活
を
安
心
し
て
安
全
・
快
適
に
送
ら
れ
る
こ
と
を
目

的
に
︑
ご
自
宅
か
ら
通
っ
て
︑
機
能
訓
練
や
健
康
管
理
を
行
う
サ
ー
ビ
ス
で
す
︒

理
学
療
法
士
・
作
業
療
法
士
・
言
語
聴
覚
士
が
常
に
利
用
者
様
の
状
態
等
を
把
握
し
︑

個
別
︵
１
対
１
対
応
︶
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
︑集
団
リ
ハ
ビ
リ
︑様
々
な
器
具
を
使
っ

た
リ
ハ
ビ
リ
を
取
り
入
れ
て
い
ま
す
︒

通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

ご紹介
です ！

配布紙面のみ



入 江 病 院
　〒672-8092　姫路市飾磨区英賀春日町2丁目25番地　
　TEL.079-239-3121（代）
　併設事業所：短時間型通所リハビリテーション
　　　　　　　訪問看護ステーション

介 護 老 人 保 健 施 設 　 ゆ め さ き
　〒671-1103　姫路市広畑区西夢前台6丁目56-1　
　TEL.079-237-8735（代）
　併設事業所：居宅介護支援事業所

サ ー ビ ス 付 き 高 齢 者 向 け 住 宅 　 リ リ ー フ あ が ほ
　〒672-8092　姫路市飾磨区春日町2丁目11番地　　
　TEL.079-238-5855

入 江 病 院

コンビニ

コンビニ

急 性 期 医 療 か ら 回 復 期 リ ハ ビ リ 、 施 設 介 護 、 そ し て 在 宅 医 療 ま で 。

「 安 心 と 満 足 」 の 医 療 ・ 介 護 で 地 域 を 支 え ま す 。

　表紙のおはなし

当法人では 「地域にいきる」を支えます を合言葉に地域医療・福祉に取り組んでいます。
そして、広報誌まほろばでも地域の皆さまとのコミュニケーション、繋がりを大切にしたいと思っています。
中面にインタビュー記事がありますので、どうぞご覧ください。
今号の表紙：KARTER BASKETBALL CLUB　酒居奎太さん


