
 

み
、
関
節
の
変
形
、
筋
力
及
び
歩
行

能
力
の
低
下
、
転
倒
リ
ス
ク
の
増
大

等
の
症
状
を
総
称
し
て
運
動
器
症
候

群
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
各
種
メ
デ

ィ
ア
等
で
取
り
上
げ
ら
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
背
景
に
は
、
運
動
器
症
候
群

が
原
因
で
要
支
援
や
要
介
護
と
な
る

方
が
年
々
増
加
傾
向
に
あ
る
た
め
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

介護の要因と多くはロコモティブシンドローム 

健康への第 1歩シニア元気塾の取り組み 

機
能
向
上
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
基
本
と
し

て
栄
養
改
善
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
口
腔
改

善
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
教
室
で
は
、
足
を
中
心
と
し
た

ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

な
ど
に
取
り
組
み
、
高
齢
者
体
力
つ

く
り
支
援
士
資
格
を
保
有
す
る
運
動

指
導
員
や
保
健
師
、
看
護
師
、
管
理

栄
養
士
の
元
、
参
加
者
一
人
ひ
と
り

の
カ
ラ
ダ
の
状
態
や
体
力
を
考
慮
し

て
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
展
開
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
コ
ー
ス
開
始
時
と
終
了

時
に
体
力
測
定
を
実
施
す
る
こ
と
で

自
己
評
価
を
す
る
こ
と
が
で
き
、
受

講
者
か
ら
は
「
脚
回
り
に
力
が
入
る

よ
う
に
な
っ
て
、
立
ち
上
が
り
や
す

く
な
っ
た
」
と
い
っ
た
声
が
聞
こ
え

て
き
ま
し
た
。 

シ
ニ
ア
元
気
塾
は
目
的
別
に
コ
ー

ス
を
二
段
階
構
成
と
し
、
生
活
機
能

向
上
を
目
的
と
し
た
一
般
介
護
コ
ー

ス
と
運
動
機
能
維
持
を
目
的
と
し
た

ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
コ
ー
ス
に
分
け
て

開
催
し
て
い
ま
す
。
一
般
介
護
予
防

コ
ー
ス
を
修
了
し
た
受
講
者
は
、
ス

テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
コ
ー
ス
へ
移
動
す
る

こ
と
が
可
能
で
、
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ

コ
ー
ス
で
は
筋
力
や
心
肺
持
久
力
向

上
や
身
体
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と

を
テ
ー
マ
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム

で
マ
シ
ン
を
使
用
し
た
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
お
こ
な
い
運
動
レ
ベ
ル
が

一
段
階
高
い
コ
ー
ス
設
定
を
し
て
い

ま
す
。 

袖
ケ
浦
市
通
所
型
介
護
予
防
事
業

の
受
講
者
は
延
べ
三
百
九
十
人
を
超

え
、
袖
ケ
浦
市
民
の
健
康
意
識
の
向

上
と
高
齢
者
の
自
立
支
援
を
サ
ポ
ー

ト
し
、
市
民
一
人
ひ
と
り
の
健
康
意

識
の
向
上
を
浸
透
さ
せ
て
い
ま
す
。 

す
る
方
を
指
し
ま
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
診
断
さ
れ
た
方

は
動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
、

脳
梗
塞
・
心
筋
梗
塞
を
発
症
し
易
く

な
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

介
護
が
必
要
と
な
っ
た
主
な
原
因

の
割
合
を
比
較
す
る
と
、
近
年
で
は

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が
減

少
傾
向
で
あ
る
の
に
対
し
て
、
ロ
コ

モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
増
加
傾

向
に
あ
り
ま
す
。
（
図
１
参
照
） 
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シ
ニ
ア
元
気
塾

少
子
高
齢
化
が
年
々
進
み
、
老
々
介
護
が
増
加
傾
向
に
あ
る
昨
今
、
袖
ケ
浦

市
で
は
介
護
予
防
事
業
と
し
て
高
齢
者
の
自
立
を
目
的
に
『
シ
ニ
ア
元
気
塾
』

を
開
催
し
て
い
ま
す
。
シ
ニ
ア
元
気
塾
は
平
成
二
十
四
年
六
月
か
ら
公
益
財
団

法
人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会
が
袖
ケ
浦
市
か
ら
運
営
委
託
を
受
け
て
四
年
目

を
迎
え
ま
し
た
。
本
教
室
で
は
、
平
均
寿
命
が
延
び
て
い
く
中
で
起
き
る
様
々

な
カ
ラ
ダ
の
問
題
を
市
民
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
考
え
、
参
加
者
自
身
の
健
康
づ

く
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。 
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皆
さ
ん
は
「
運
動
器
症
候
群
」
を

ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？
運
動
器
症
候

群
と
は
、
テ
レ
ビ
等
各
種
メ
デ
ィ
ア

で
耳
に
す
る
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
（
略
称
：
ロ
コ
モ
）
と
呼
ば

れ
て
い
る
疾
患
で
す
。
運
動
器
と
は
、

骨
・
軟
骨
、
椎
体
・
椎
間
板
、
筋
肉
・

関
節
・
靭
帯
・
神
経
系
と
い
っ
た
カ

ラ
ダ
を
支
え
、
動
か
す
役
割
を
す
る

器
官
を
指
し
ま
す
。
こ
の
運
動
器
の

機
能
低
下
に
よ
る
四
肢
や
背
中
の
痛

 

運
動
器
症
候
群
と
は 

シ
ニ
ア
元
気
塾
の
取
り
組
み 

増
加
傾
向
に
あ
る 

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム 

袖
ケ
浦
市
で
は
市
民
の
健
康
づ
く

り
の
重
要
性
を
考
え
、
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
が
平
成
十
八
年
か
ら
シ

ニ
ア
元
気
塾
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

平
成
二
十
四
年
度
か
ら
は
公
益
財
団

法
人
体
力
つ
く
り
指
導
協
会
が
教
室

運
営
を
受
託
し
、
袖
ケ
浦
市
と
協
力

し
て
高
齢
者
の
介
護
予
防
に
取
り
組

み
、
今
年
で
四
年
目
を
迎
え
ま
す
。 

シ
ニ
ア
元
気
塾
で
は
自
発
的
な
健

康
づ
く
り
に
取
り
組
め
る
よ
う
運
動 図１、介護が必要になった主な原因（厚生労働省） 

厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
る
と
介

護
が
必
要
と
な
っ
た
主
な
原
因
は
、

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
よ

っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
骨
折
・
転

倒
・
関
節
疾
患
と
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が
原
因
と
な
り
う
る

脳
血
管
疾
患
・
心
疾
患
が
あ
げ
ら
れ

ま
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
（
略
称
：
メ
タ
ボ
）
と
は
、
腹
囲

が
男
性
八
十
五
㎝
、
女
性
九
十
㎝
以

上
で
、
高
血
圧
・
脂
質
異
常
症
・
高

血
糖
の
い
ず
れ
か
二
項
目
以
上
該
当
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指
導
者
か
ら
の
一
口
ア
ド
バ
イ
ス 

「廃
用
症
候
群
に
つ
い
て
」 

  

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
一
つ

で
あ
る
廃
用
症
候
群
と
は
、
老
若
男
女
を

問
わ
ず
誰
で
も
な
り
う
る
の
が
特
徴
で

す
。
運
動
量
が
低
下
し
た
筋
肉
や
関
節
等

が
委
縮
し
、
機
能
が
低
下
し
て
し
ま
う
こ

と
を
総
称
し
ま
す
。 

特
に
高
齢
者
は
、
加
齢
に
よ
る
体
力
低

下
と
混
同
し
や
す
く
、
転
倒
防
止
の
た
め

に
行
動
範
囲
が
狭
ま
り
、
運
動
量
が
減
少

す
る
と
い
う
負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
に
陥
り
や

す
く
な
り
ま
す
。 

体
力
低
下
の
主
な
原
因
は
、
加
齢
に
よ

る
も
の
以
上
に
運
動
不
足
が
多
く
、
日
常

動
作
の
他
に
も
、
散
歩
や
サ
ー
ク
ル
活
動

な
ど
の
積
極
的
な
身
体
活
動
を
心
が
け
て

み
ま
し
ょ
う
。 

 

 

 

シ
ニ
ア
元
気
塾
参
加
要
件 

 

シ
ニ
ア
元
気
塾
に
参
加
す
る
に

は
、
次
の
要
件
を
満
た
し
て
い
る
こ

と
が
必
要
で
す
。 

 

●
袖
ケ
浦
市
在
住
者 

●
六
五
歳
以
上 

●
要
支
援
、
要
介
護
認
定
を 

受
け
て
い
な
い
こ
と 

●
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
答
え 

該
当
す
る
こ
と 

 

最
近
体
力
の
衰
え
が
顕
著
で
あ

る
、
な
か
な
か
外
出
の
機
会
が
な
い

な
ど
、
こ
の
ま
ま
で
は
心
配
と
い
う

と
き
は
、
袖
ケ
浦
市
役
所
「
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
」
へ
ご
連
絡
く
だ

さ
い
。
保
健
師
が
対
応
い
た
し
ま
す
。 

シ
ニ
ア
元
気
塾
に
参
加
希
望
の
場

合
は
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の

配
布
す
る
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
回
答

し
、
保
健
師
の
面
談
が
必
要
で
す
。 

●
Ｓ
さ
ん
（
八
十
代
男
性
） 

Ｓ
さ
ん
は
シ
ニ
ア
元
気
塾
に
参
加

す
る
以
前
か
ら
畑
仕
事
や
力
仕
事
を

し
て
、
カ
ラ
ダ
を
動
か
し
て
い
ま
し

た
。
そ
の
た
め
、
運
動
の
必
要
性
を

あ
ま
り
感
じ
て
い
な
か
っ
た
そ
う
で

す
。
し
か
し
、
年
々
い
う
こ
と
を
き

か
な
く
な
っ
て
き
た
カ
ラ
ダ
に
配
慮

し
シ
ニ
ア
元
気
塾
に
参
加
し
ま
し

た
。 「

教
室
で
お
こ
な
っ
て
い
る
運
動

は
、
自
分
も
知
っ
て
い
る
も
の
が
多

い
の
に
、
教
室
を
終
え
て
自
宅
に
帰

る
と
疲
れ
て
し
ま
い
、
直
ぐ
に
寝
て

し
ま
っ
た
」
と
教
室
初
日
の
感
想
を

笑
い
な
が
ら
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

特
に
疲
れ
た
り
し
な
い
だ
ろ
う
と
考

え
て
い
た
Ｓ
さ
ん
は
非
常
に
驚
き
、

運
動
で
使
っ
て
い
る
筋
肉
と
畑
仕
事

や
力
仕
事
で
使
っ
て
い
る
筋
肉
は
別

物
だ
と
い
う
こ
と
を
感
じ
た
よ
う
で

す
。「
畑
仕
事
等
で
カ
ラ
ダ
を
動
か
し

て
い
る
か
ら
大
丈
夫
だ
と
感
じ
て
い

る
人
ほ
ど
、
市
役
所
に
ま
ず
相
談
し

た
方
が
良
い
」
と
実
体
験
を
語
っ
て

く
れ
ま
し
た
。 
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シニア元気塾 参加者の声より 

シ
ニ
ア
元
気
塾
と
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ

プ
コ
ー
ス
は
、
参
加
者
一
人
ひ
と
り

が
最
終
的
に
「
自
分
の
健
康
は
自
分

で
守
る
」
と
い
う
考
え
方
を
持
っ
て

も
ら
え
る
よ
う
に
支
援
を
お
こ
な
っ

て
い
ま
す
。 

今
回
は
、
そ
ん
な
シ
ニ
ア
元
気
塾

と
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
コ
ー
ス
の
参
加

者
に
フ
ォ
ー
カ
ス
し
、
受
講
前
と
今

の
様
子
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

●
Ｔ
さ
ん
（
七
十
代
女
性
） 

Ｔ
さ
ん
は
シ
ニ
ア
元
気
塾
を
受
講

す
る
前
は
、
畑
仕
事
を
す
る
度
に
、

ふ
く
ら
は
ぎ
が
こ
む
ら
返
り
し
て
し

ま
う
こ
と
に
悩
ま
さ
れ
て
い
ま
し

た
。
「
病
院
に
通
っ
て
は
い
た
も
の

の
、
一
向
に
良
く
な
ら
ず
、
運
動
が

良
い
と
聞
い
て
参
加
し
ま
し
た
。
一

回
目
の
教
室
で
ふ
く
ら
は
ぎ
の
ス
ト

レ
ッ
チ
を
や
っ
た
後
、
脚
が
軽
く
な

り
、
そ
れ
以
降
は
こ
む
ら
返
り
も
し

な
く
な
り
ま
し
た
」
と
嬉
し
そ
う
に

話
し
、
効
果
を
実
感
さ
れ
て
い
る
よ

う
で
す
。 

「
私
た
ち
畑
仕
事
を
や
っ
て
い
る

人
間
は
、
忙
し
い
か
ら
運
動
な
ん
て

と
思
い
が
ち
だ
け
れ
ど
、
実
際
に
運

動
し
て
み
る
と
カ
ラ
ダ
の
動
き
が
ス

ム
ー
ズ
に
な
っ
て
仕
事
の
効
率
も
良

く
な
っ
た
感
じ
が
し
ま
す
」
最
近
で

は
、
周
り
の
畑
仕
事
仲
間
に
運
動
を

勧
め
て
い
る
そ
う
で
す
。 

●
Ｓ
さ
ん
（
七
十
代
女
性
） 

Ｓ
さ
ん
は
シ
ニ
ア
元
気
塾
を
受
講

す
る
以
前
か
ら
、
地
域
の
集
ま
り
な

ど
に
積
極
的
に
参
加
し
て
い
ま
し

た
。
し
か
し
、
腕
が
上
が
り
に
く
く
、

肩
も
痛
む
た
め
、
こ
れ
以
上
悪
化
さ

せ
な
い
た
め
に
教
室
へ
参
加
し
た
そ

う
で
す
。 

シ
ニ
ア
元
気
塾
に
参
加
し
て
か
ら

は
肩
の
調
子
が
良
く
な
り
、
腕
も
以

前
よ
り
上
が
る
様
に
な
り
ま
し
た
。

さ
ら
な
る
改
善
の
た
め
に
ス
テ
ッ
プ

ア
ッ
プ
コ
ー
ス
へ
移
行
し
、「
気
が
つ

い
た
ら
マ
シ
ン
を
使
っ
た
筋
肉
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
が
で
き
る
ぐ
ら
い
に
な
っ

て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
指
導
員
の
方
々

が
お
だ
て
上
手
な
の
で
、
最
近
で
は
、

そ
の
気
に
な
る
こ
と
も
多
く
、
最
初

の
こ
ろ
よ
り
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
重
さ

が
か
な
り
上
が
っ
て
き
ま
し
た
。
今

で
は
ど
れ
く
ら
い
上
げ
ら
れ
る
か
楽

し
み
に
し
て
い
る
」
と
冗
談
ま
じ
り

に
自
身
の
変
化
へ
の
驚
き
を
話
し
て

く
れ
ま
し
た
。 

運動の様子（脚のストレッチ） 

運動の様子（片手での背伸び） 




