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あ
な
た
は
大
丈
夫
？

　
　

〜
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
予
防
し
よ
う
〜

今月の担当

瀬棚区

佐瀬由希子で
す

コ
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報
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報
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長
万
部
町                                      

〜
ナ
イ
ス
シ
ョ
ッ
ト
〜

あ
や
め
公
園
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
場

あ
や
め
公
園
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
場
が
４
月　

日
に

１５

オ
ー
プ
ン
の
予
定
で
す
。
全　

ホ
ー
ル
の
ほ
か
、

３６

町
花
で
あ
る
「
あ
や
め
」
な
ど
の
花
壇
が
整
備
さ
れ

て
お
り
、
６
月
下
旬
〜
７
月
中
旬
に
は
、
多
数
の

「
あ
や
め
」
が
咲
き
誇
り
ま
す
。
●
プ
レ
ー
代
（
町

外
）
/
１
日
券
大
人
5
0
0
円
、
小
人
3
0
0
円
、

そ
の
他
回
数
券
も
あ
り
●
用
具
貸
出
無
料
●
お
問

い
合
わ
せ
先
/
役
場
建
設
課
撮
0
1
3
7
7
・
2
・

2
4
5
6

八
雲
町                                         

春
か
ら
シ
ェ
イ
プ
・
ア
ッ
プ
鎧

『
八
雲
町
温
水
プ
ー
ル
』

4
月
下
旬
か
ら
は
、
幼
児
・
小
学
生
、
一
般
を
対
象

に
「
水
泳
・
水
中
運
動
教
室
」
が
開
か
れ
ま
す
。
町

外
の
方
も
参
加
で
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
、
ご
利
用
く

だ
さ
い
。
ま
た
、
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
よ
る
1

回　

分
程
度
の
水
泳
・
水
中
運
動
「
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト

15
ア
ド
バ
イ
ス
」
も
実
施
中
外
お
気
軽
に
声
を
お
か
け

く
だ
さ
い
。
●
開
館
時
間
/
水
〜
金
曜
日　

時
〜

１４

　

時　

分
、
土
曜
日　

時
〜　

時
●
使
用
料
/
大

２０

３０

１４

１７

人
３
０
０
円
、
高
校
生
・
６
０
歳
以
上
２
０
０
円
、

小
・
中
学
生
１
０
０
円
●
問
い
合
わ
せ
先
/
八
雲
町

温
水
プ
ー
ル
撮
0
1
3
7
・
6
3
・
3
2
3
8

八
雲
町
熊
石
地
域　
                         

４
月　

日
オ
ー
プ
ン
外

２９

熊
石
青
少
年
旅
行
村

平
田
内
川
沿
い
に
広
が
る
キ
ャ
ン
プ
場
「
熊
石
青
少

年
旅
行
村
」。
広
大
な
芝
生
に
お
お
わ
れ
、
ほ
ど
よ

く
点
在
す
る
樹
木
が
爽
や
か
な
木
陰
を
つ
く
り
出

し
ま
す
。
ツ
リ
ー
ハ
ウ
ス
・
キ
ノ
コ
ロ
グ
は
子
ど
も

に
大
人
気
。
ま
た
、
テ
ニ
ス
コ
ー
ト
施
設
や
バ
ー

ベ
キ
ュ
ー
コ
ー
ナ
ー
、
キ
ャ
ビ
ン
な
ど
宿
泊
で
も

日
帰
り
で
も
十
分
満
足
い
た
だ
け
ま
す
。
●
入
村

料
/
（
１
人
１
日
）　

小
・
中
学
生
２
０
０
円
、
高

校
生
以
上
４
０
０
円
●
問
い
合
わ
せ
先
/
旅
行
村

管
理
棟
撮
0
1
3
9
8
・
2
・
3
7
1
6

今
金
町                                         

４
月
下
旬
（
予
定
）
オ
ー
プ
ン
鎧

『
奥
美
利
河
温
泉
山
の
家
』

冬
期
間
閉
ざ
さ
れ
て
い
た
「
奥
美
利
河
温
泉
山
の

家
」
が
４
月
下
旬
オ
ー
プ
ン
す
る
予
定
で
す
。
山
中

に
た
た
ず
む
「
山
の
家
」。
ち
ょ
っ
と
ぬ
る
め
の
温

釜
保
健
師
か
ら
の
健
康
ア
ド
バ
イ
ス

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は

若
く
て
も
安
心
で
き
な
い
！

ロ
コ
モ
の
原
因
は
？

「要介護となった原因」
厚生労働省

国民生活基礎調査　平成19年

と
全
体
の
約
2
割
を
占
め
て
い
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
と

も
に
、
社
会
の
高
齢
化
の
な
か
で
重
要
な

社
会
問
題
と
し
て
注
目
さ
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

　

主
な
原
因
は
３
つ
指
摘
さ
れ
て
い
ま

す
。「
バ
ラ
ン
ス
能
力
の
低
下
」「
筋
力
の

低
下
」「
骨
や
関
節
の
病
気
」（
骨
粗
し
ょ

う
症
、
変
形
性
膝
関
節
症
、
脊
柱
管
狭
窄

症
な
ど
）
で
す
。
こ
れ
ら
は
加
齢
に
よ
っ

て
多
か
れ
少
な
か
れ
誰
で
も
な
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。
一
方
、
な
り
や
す
い
人

と
な
り
に
く
い
人
が
い
る
の
も
事
実
で

す
。
そ
の
違
い
は
、
日
頃
の
体
の
使
い
方

や
動
か
し
方
が
最
も
大
き
く
関
係
し
て

い
ま
す
。

　

特
別
な
ス
ポ
ー
ツ
を
し
な
く
て
も
、
階

段
を
使
っ
た
り
よ
く
歩
い
た
り
と
、
日
常

的
に
か
ら
だ
を
動
か
し
て
い
る
人
は
ロ

コ
モ
に
な
り
に
く
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

日
頃
の
体
重
管
理
も
肥
満
が
原
因
の
偐
膝

や
腰
の
痛
み
做
を
予
防
し
、
結
果
と
し
て

ロ
コ
モ
対
策
に
つ
な
が
り
ま
す
。
逆
に
、

か
ら
だ
を
甘
や
か
し
過
ぎ
て
い
る
人
は

筋
力
や
骨
量
も
落
ち
、
一
見
健
康
そ
う
で

　

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
以
下

ロ
コ
モ
）
は
運
動
器
症
候
群
と
訳
さ
れ
ま

す
。
骨
、
関

節
、
筋

肉
、
腱
（
け

ん
）、

靭
帯
（
じ
ん
た
い
）、
神
経
な
ど
運
動
に
か

か
わ
る
器
官
や
組
織
を
総
称
し
て
運
動

器
と
い
い
ま
す
が
、
そ
れ
ら
が
衰
え
て

立
っ
た
り
歩
い
た
り
す
る
こ
と
が
難
し

く
な
り
、
要
介
護
や
寝
た
き
り
に
な
っ
た

り
、
そ
う
な
る
危
険
の
高
い
状
態
の
こ
と

を
い
い
ま
す
。
高
齢
の
方
が
介
護
の
必

要
と
な
る
原
因
を
調
べ
る
と
、
関
節
の
疾

患
や
転
倒
・
骨
折
を
合
わ
せ
る
と
、
な
ん

 ●スクワット
正しい方法で行うこと。1回の動作に10〜12秒かけてゆっくり行い、
5〜10回を1セットとし、1日3セットを目標に

前傾姿勢になり、バラン
スをとる。手が前に出
てもかまわない。足は踵から３０度くらい

外に開き、体重が足の
裏の真ん中にかかるよ
うにする。

膝がつま先よりも前にでないように
する。

死

獅 獅

死

虚

許

距鋸
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も
、
将
来
的
に
ロ
コ
モ
も
し
く
は
ロ
コ
モ

予
備
軍
に
な
る
可
能
性
が
高
い
と
言
え

ま
す
。

　
　

歳
を
過
ぎ
る
と
運
動
器
の
不
調
を

50
訴
え
る
人
が
急
増
す
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

そ
う
い
わ
れ
て
み
る
と
、「
腰
が
痛
い
」
と

か
「
膝
が
痛
い
」
と
感
じ
て
い
ま
せ
ん

か
？

　

皆
さ
ん
は
片
足
立
ち
で
靴
下
が
履
け

ま
す
か
？
家
の
中
で
つ
ま
ず
い
た
り
転

ん
だ
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

階
段
を
上
る
の
に
手
す
り
が
必
要
で
す

か
？

 　

「
健
康
の
た
め
に
運
動
！
」
と
思
い

立
っ
て
も
、
筋
肉
や
骨
が
弱
り
き
っ
て
い

た
ら
始
め
る
こ
と
さ
え
で
き
ま
せ
ん
。

「
今
は
ま
だ
大
丈
夫
！
」
と
思
う
方
も
体

力
低
下
は　

〜　

代
か
ら
始
ま
っ
て
い

30

40

ま
す
の
で
、
早
め
の
対
策
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
！ 

　

具
体
的
に
は
ス
ク
ワ
ッ
ト
や
開
眼
片

足
立
ち
な
ど
の
筋
力
と
バ
ラ
ン
ス
機
能

を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
運
動
や
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
、
自
転
車
こ
ぎ
、
太
極
拳
な
ど
の
有
酸

素
運
動
を
組
み
合
わ
せ
る
と
よ
り
効
果

的
で
す
。
開
眼
片
足
立
ち
は
左
右
１
分

間
ず
つ
１
日
３
回
行
う
こ
と
で
、
足
の
骨

密
度
が
増
え
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
テ
レ
ビ
の
合
間
に
１
分
、
始
め
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？
車
を
使
う

こ
と
が
多
い
方
は
近
場
の
買
い
物
は
歩

い
て
行
く
よ
う
に
す
る
な
ど
自
分
の

泉
は
、
ゆ
っ
く
り
つ
か
れ
る
癒
し
の
空
間
。
自
然

が
贅
沢
だ
と
感
じ
る
瞬
間
で
す
。
●
料
金
/
日
帰

り
入
浴
、
大
人 
3
0
0
円
、
小
学
生 
1
5
0
円
、

幼
児 
無
料
●
宿
泊
料
/
大
人 
5
、
5
5
7
円
〜
、

小
学
生 
4
、
7
7
7
円
〜
（
１
泊
２
食
付
税
込
み
）

●
問
い
合
わ
せ
、
予
約
申
し
込
み
先
/
ク
ア
プ
ラ

ザ
ピ
リ
カ
撮
0
1
3
7
・
8
3
・
7
1
1
1

せ
た
な
町
北
檜
山
区                  　
   

４
月
９
日
（
予
定
）
オ
ー
プ
ン
鎧

『
北
檜
山
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
場
』

全
道
屈
指
の
広
さ
を
誇
る
北
檜
山
グ
リ
ー
ン
パ
ー

ク
・
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
場
が
、
４
月
９
日
（
予
定
）
オ
ー

プ
ン
し
ま
す
。
遊
楽
部
岳
も
望
め
る
雄
大
な
自
然

の
中
で
、
思
い
っ
き
り
プ
レ
ー
し
て
み
ま
せ
ん

か
？
●
１
ラ
ウ
ン
ド
／
高
校
生
以
上
３
０
０
円
、

中
学
生
以
下
・
７
０
歳
以
上
１
０
０
円
●
１
日
券
／

そ
れ
ぞ
れ
１
ラ
ウ
ン
ド
の
２
回
分
●
回
数
券
／
１

２
ラ
ウ
ン
ド
用
３
、
０
０
０
円
●
用
具
一
式
／
２

０
０
円
●
問
い
合
わ
せ
先
／
産
業
振
興
課
撮
0
1

3
7
・
8
4
・
5
1
1
1 
、
北
檜
山
グ
リ
ー
ン
パ
ー

ク
撮
0
1
3
7
・
8
6
・
0
5
3
0

せ
た
な
町
瀬
棚
区                            

ご
予
約
受
付
中
で
す
！

せ
た
な
青
少
年
旅
行
村

せ
た
な
青
少
年
旅
行
村
が
４
月
中
旬
よ
り
オ
ー
プ

ン
し
ま
す
。
キ
ッ
チ
ン
、
ガ
ス
コ
ン
ロ
、
水
洗
ト
イ

レ
、
冷
蔵
庫
、
テ
レ
ビ
、
暖
房
器
具
な
ど
設
備
が
充

実
し
て
い
る
人
気
の
ケ
ビ
ン
は
毎
年
さ
く
さ
ん
の

ご
予
約
を
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、

バ
ン
ガ
ロ
ー
や
持
込
テ
ン
ト
サ
イ
ト
も
あ
り
ま
す

の
で
皆
さ
ん
の
ご
利
用
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

●
問
い
合
わ
せ
先
／
瀬
棚
総
合
支
所
撮
0
1
3
7
・

8
7
・
3
3
1
1

せ
た
な
町
大
成
区                            

身
も
心
も
あ
っ
た
か

国
民
宿
舎
『
あ
わ
び
山
荘
』

貝
取
澗
渓
谷
の
雄
大
な
自
然
に
ひ
っ
そ
り
と
抱
か

れ
て
い
る
「
あ
わ
び
山
荘
」。
露
天
風
呂
に
つ
か
り

な
が
ら
心
と
身
体
を
癒
し
、
地
元
の
旬
の
素
材
を

い
か
し
た
郷
土
料
理
で
ゆ
っ
た
り
と
リ
ラ
ッ
ク
ス

し
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。
※
４
月　

日
ま
で

２０

歓
送
迎
会
プ
ラ
ン
（
要
予
約
）
も
あ
り
ま
す
。
ま
た

宴
会
当
日
は
入
浴
無
料
！
次
回
利
用
お
風
呂
券
が

つ
き
、
さ
ら
に　

名
単
位
で
の
特
典
も
あ
り
ま
す

10

の
で
詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
●
場

所
／
せ
た
な
町
大
成
区
貝
取
澗
●
宿
泊
料
／
大
人

7
、
6
0
0
円
、
小
学
生
6
、
0
6
0
円
、
幼
児
1
、

4
6
0
円
（
寝
具
の
ご
利
用
の
み
）
●
お
問
い
合
わ

せ
先
／
国
民
宿
舎
あ
わ
び
山
荘
撮
0
1
3
9
8
・

4
・
5
5
2
2

予
防
は
体
力
低
下
を
感
じ
始
め
る

　

〜　

代
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
！

30

40

ペ
ー
ス
で
楽
し
く
行
う
こ
と
、
何
よ
り
続

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

筋
力
ア
ッ
プ
は
い
く
つ
に
な
っ
て
も

可
能
で
す
！
今
日
か
ら
初
め
て
み
ま
せ

ん
か
？

①
姿
勢
を
見
直
す
外

　

猫
背
に
な
っ
て
い
た
り
、
お
腹
を
突
き

出
し
た
よ
う
な
姿
勢
に
な
ら
な
い
よ
う

意
識
す
る
だ
け
で
も
、
か
ら
だ
は
長
持
ち

し
ま
す
。 

②
小
ま
め
に
体
を
動
か
す
外

　

筋
肉
や
骨
は
、「
か
ら
だ
は
動
か
す
も

の
」
と
い
う
指
令
が
伝
わ
る
と
、
い
く
つ

に
な
っ
て
も
強
く
な
ろ
う
と
し
、
老
化
予

防
に
な
る
の
で
す
。 

③
小
さ
な
痛
み
も
見
逃
さ
な
い
外

　

痛
み
は
最
も
分
か
り
や
す
い
か
ら
だ

か
ら
の
サ
イ
ン
。
運
動
や
体
操
の
途
中
・

直
後
・
翌
日
に
痛
み
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

※
痛
み
が
あ
る
場
合
は
一
旦
運
動
を
中
断

し
、
そ
れ
で
も
痛
み
が
残
る
場
合
は
整
形
外

科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

④
食
事
は
か
ら
だ
作
り
の
基
本
外

　

骨
を
丈
夫
に
す
る
た
め
に
は
、
若
い
頃

か
ら
の
食
事
も
大
切
。

積
極
的
に
摂
り
た
い
栄
養
素

・
カ
ル
シ
ウ
ム
…
牛
乳
な
ど

・
ビ
タ
ミ
ン
D
（
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を

高
め
る
）
…
魚
全
般
、
き
く
ら
げ
な
ど

・
ビ
タ
ミ
ン
K
（
骨
の
質
を
高
め
る
）
…

小
松
菜
、
納
豆
、
ニ
ラ
な
ど

⑤
ス
ト
レ
ッ
チ
は
ゆ
っ
く
り
と
外

　

ス
ポ
ー
ツ
の
前
後
に
は
、
必
ず
ゆ
っ
く

り
と
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
こ
と
。

⑥
ス
ポ
ー
ツ
は
加
減
も
大
切
外

　

急
激
に
飛
ん
だ
り
跳
ね
た
り
す
る
ス

ポ
ー
ツ
を
激
し
く
行
っ
た
り
す
る
と
関

節
や
軟
骨
を
痛
め
る
原
因
に
。
自
分
に

合
っ
た
運
動
量
を
知
り
、
激
し
く
か
ら
だ

を
使
い
過
ぎ
な
い
こ
と
！ 

ロ
コ
モ
予
防
の
６
か
条

 ●片足立ち
一人で歩けるが、杖やシルバーカーが必要な場合、
あるいは杖や伝い歩きなどで移動している場合。


