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運
動
編

運
動
機
能
や
筋
力
の
低
下
を

防
ご
う

人
間
の
体
は
使
わ
な
い
と
退
化
し
、
正

常
に
機
能
し
な
く
な
っ
た
り
、
病
気
に
な

っ
た
り
し
ま
す
。
運
動
機
能
や
筋
力
の
低

下
は
転
倒
や
骨
折
の
危
険
を
高
め
ま
す
。

運
動
は
行
動
範
囲
を
維
持
し
、
体
力
の

向
上
に
役
立
ち
ま
す
。
ま
た
、
家
族
や
地

域
社
会
の
人
々
と
運
動
す
る
こ
と
は
、
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
増
進
の
効
果
も
あ

り
ま
す
。

運
動
の
際
に
は
短
時
間
に
行
う
激
し
い

運
動
よ
り
も
、
少
し
息
が
は
ず
む
程
度
の

軽
い
運
動
が
理
想
的
で
す
。
健
康
づ
く
り

に
必
要
な
運
動
量
は
、
60
歳
代
で
一
週
間

の
合
計
運
動
時
間
が
140
分
と
さ
れ
て
い
ま

す
（
健
康
さ
っ
ぽ
ろ
21
）。
例
え
ば
、
毎

日
10
分
の
体
操
を
2
回
す
る
こ
と
に
よ
り

達
成
で
き
ま
す
。

体
を
動
か
そ
う

老
化
な
ど
に
よ
り
心
身
機
能
が
低
下
し
た

40
歳
以
上
の
方
（
健
康
で
介
護
予
防
に
な
じ

ま
な
い
方
や
、
要
支
援
・
要
介
護
と
認
定
さ

れ
た
方
を
除
く
）
を
対
象
に
、
必
要
な
訓
練

を
行
う
こ
と
に
よ
り
日
常
生
活
の
自
立
を
助

け
、
要
介
護
状
態
に
な
る
こ
と
を
予
防
し
ま

す
。
区
内
で
は
西
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
行

わ
れ
て
い
ま
す
。
転
倒
予
防
の
た
め
の
足
腰

を
鍛
え
る
運
動
を
週
2
回
約
3
カ
月
間
、
保

健
師
、
看
護
師
や
理
学
療
法
士
の
指
導
で
行

い
ま
す
。
終
了
し
た
後
も
自
分
で
続
け
ら
れ

る
よ
う
に
、
自
宅
で
も
で
き
る
運
動
が
中
心

で
す
。

（
40
〜
64
歳
の
方
の
場
合
）
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（
65
歳
以
上
の
方
の
場
合
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介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
で
は
お
お
む
ね
65
歳

以
上
の
方
を
対
象
に
、
同
じ
地
域
の
方
々
と

楽
し
い
ひ
と
と
き
を
過
ご
し
て
、
閉
じ
こ
も

り
や
要
介
護
状
態
に
な
る
こ
と
を
予
防
す
る

た
め
、
す
こ
や
か
倶
楽
部
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
地
区
会
館
や
集
会
所
な
ど
歩
い
て
参
加

で
き
る
身
近
な
場
所
で
、
軽
い
体
操
や
交
流

会
な
ど
を
通
し
て
楽
し
み
な
が
ら
、
介
護
予

防
に
つ
い
て
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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●
札
幌
市
運
動
能
力

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
事
業

申
込
先
・
詳
細

●
す
こ
や
か
倶
楽
部

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
山
の
手
・
琴
似
主
催

の
二
十
四
軒
地
区
で
行
わ
れ
た
す
こ
や
か
倶

楽
部
を
訪
問
し
て
み
ま
し
た
。

今
回
の
テ
ー
マ
は
少
し
で
も
長
く
在
宅
生

活
を
送
る
た
め
転
び
に
く
い
体
を
つ
く
る
、

そ
の
名
も
「
こ
ろ
ば
ん
体
づ
く
り
」。
3
回
シ

リ
ー
ズ
の
１
回
目
で
す
。
18
人
の
男
女
が
参

加
し
ま
し
た
。

ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
の
後
、
3
種
類
の
体
力

測
定
で
体
の
機
能
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
た
。

全
身
の
筋
肉
量
を
把
握
す
る
目
安
に
な
る
握

力
検
査
で
は
、
30
歳
代
の
記
録
が
出
る
筋
力

の
持
ち
主
も
。
次
は
10
㍍
の
距
離
を
で
き
る

だ
け
速
く
歩
く
こ
と
に
挑
戦
。
こ
れ
は
ふ
ら

つ
き
な
ど
を
見
る
と
同
時
に
、
広
め
の
道
路

の
横
断
歩
道
を
信
号
が
点
滅
し
て
か
ら
渡
り

き
れ
る
か
ど
う
か
の
確
認
に
も
な
り
ま
す
。

新
記
録
が
出
る
た
び
に
感
嘆
の
声
が
上
が
り

ま
し
た
。
最
後
に
は
、
水
分
補
給
を
兼
ね
て

お
茶
と
お
菓
子
で
一
服
。
お
し
ゃ
べ
り
も
楽

し
ん
で
脳
も
活
性
化
し
ま
し
た
。

う
っ
す
ら
汗
ば
ん
で
適
度
な
運
動
に
な

り
、
楽
し
く
過
ご
さ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

家
で
し
な
い
こ
と
で
も
、
み
ん
な
で
す
る

か
ら
楽
し
く
で
き
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
こ
の
よ
う
な
体
力
測
定
は
結
果
が

出
る
の
で
、
悪
か
っ
た
と
こ
ろ
は
筋
力
ア

ッ
プ
を
し
よ
う
と
か
、
自
分
の
体
を
見
直

す
き
っ
か
け
に
も
な
り
ま
し
た
。

お
友
達
も
増
え
、
体
に
も
良
い
の
で
、

毎
回
参
加
し
て
い
ま
す
。

参加者の

辻
つじ

直
なお

子
こ

さん（73）

▲30秒間にいすから何回手を使
わずに立ち上がって座ることが
できるかの測定。参加者からは
「きつい！」との声も。

▲足腰の筋力を鍛える運動の様子。このほか、
ボールを使ってバランス感覚を鍛える運動など
を含めて約2時間程度（途中水分補給の休憩を
挟む）行います。


