
す
。
運
動
を
す
る
と
筋
力
や
バ
ラ

ン
ス
も
養
わ
れ
、
転
倒
予
防
に
も

役
立
ち
ま
す
。
ま
ず
、
歩
く
こ
と

か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
腰
や
ひ
ざ

に
痛
み
が
出
て
歩
く
の
が
つ
ら
い

場
合
は
、

室
内
で
で

き
る
体
操

を
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

食
事
で
骨
を
強
く
す
る

　

骨
粗
し
ょ
う
症
を
予
防
す
る
に

は
、
骨
の
材
料
に
な
る
カ
ル
シ
ウ

ム
を
積
極
的
に
と
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
よ
り
多
く
カ
ル
シ
ウ
ム
を

と
る
た
め
の
工
夫
を
紹
介
し
ま

す
。

①
牛
乳
、
乳
製
品
を
調
味
料
と
し

　

て
使
う

・
牛
乳
を
茶
碗
蒸
し
、玉
子
焼
き
、

　

味
噌
汁
、
ス
ー
プ
な
ど
の
隠
し

　

味
に
入
れ
る
と
、
ま
ろ
や
か
な

　

味
に
な
る
。

・
ソ
ー
ス
や
ド
レ
ッ

　

シ
ン
グ
に
牛
乳
、

　

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
加

　

え
る
。

・
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
や

　

粉
チ
ー
ズ
を
ホ
ッ

　

ト
ケ
ー
キ
や
揚
げ

　

も
の
の
衣
に
混
ぜ

　

る
。
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骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防

　

～
あ
な
た
の
骨
は
大
丈
夫
～

　

骨
粗
し
ょ
う
症
と
は
、
骨
の
組

織
が
粗
く
な
っ
て
、
す
が
入
っ
た

よ
う
に
ス
カ
ス
カ
に
な
る
状
態
を

い
い
ま
す
。
骨
粗
し
ょ
う
症
で
最

も
怖
い
の
は
、
さ
さ
い
な
こ
と
で

つ
ま
ず
い
て
転
倒
し
て
し
ま
う
こ

と
で
す
。
高
齢
者
が
転
ぶ
と
骨
折

し
、
寝
た
き
り
の
状
態
に
な
る
人

も
多
い
の
で
す
。

　

食
事
、
タ
バ
コ
、
飲
酒
等
に
注

意
し
、
適
度
な
運
動
や
日
光
浴
を

し
て
骨
を
丈
夫
に
し
ま
し
ょ
う
。

運
動
で
骨
を
強
く
す
る

　

強
い
骨
を
つ
く
り
、
維
持
す
る

た
め
に
は
、
運
動
を
し
て
骨
に
適

度
な
圧
力
を
か
け
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
圧
力
が
か
か
っ
て
は
じ
め

て
カ
ル
シ
ウ
ム
が
骨
に
沈
着
し
ま

　

写
真
は
、
去
る
１
月
29
日
に
２

年
生
29
名
が
、
な
す
高
原
自
然
の

家
で
立
志
式
を
行
っ
た
と
き
の
様

子
で
す
。本
校
で
は
、立
志
式
を
毎

年
県
内
外
の
自
然
の
家
等
を
利
用

し
て
実
施
し
て
い
ま
す
。
内
容
は

学
校
長
や
保
護
者
代
表
の
講
話
、

馬頭東中学校から
意
見
発
表
、
昼
食
作
り
、
自
然
体

験
活
動
な
ど
を
行
い
ま
し
た
。

　

２
年
生
は
、
少
年
期
か
ら
青
年

期
へ
の
移
行
期
と
し
て
人
格
形
成

の
上
で
大
切
な
年
ご
ろ
で
あ
る
こ

と
か
ら
、
自
分
自
身
の
存
在
と
将

来
を
か
け
が
え
の
な
い
も
の
と
し

て
受
け
と
め
る
意
識
が
生
徒
た
ち

に
育
つ
こ
と
を
願
っ
て
立
志
を
特
別

の
日
と
し
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
生
徒
た
ち
は
こ
の
日
の

た
め
に
自
己
の
あ
り
方
を
自
覚
し
、

将
来
の
進
路
に
つ
い
て
志
を
立
て
る

と
と
も
に
文
集
に
ま
と
め
、
お
互
い

の
志
を
確
認
し
、
こ
れ
か
ら
も
、
と

も
に
支
え
合
い
な
が
ら
進
路

の
実
現
に
努
力
し
て
い
け
る

よ
う
絆き
ず
なを
深
め
ま
し
た
。

　

式
典
で
は
森
嶋
学
校
長
か

ら
「
少
年
よ
、大
志
を
抱
け
」

の
言
葉
を
引
用
し
、
大
き
な

目
標
を
持
つ
こ
と
の
大
切
さ

を
話
さ
れ
、
笠
井
学
年
会
長

か
ら
は
、「
将
来
の
夢
を
し
っ

か
り
も
ち
、
力
強
く
生
き
て

ほ
し
い
」
と
励
ま
さ
れ
ま
し

た
。
そ
の
後
、
生
徒
の
代
表

が
立
志
の
誓
い
を
発
表
し
、

将
来
の
夢
を
語
り
合
い
ま
し

た
。

　

昼
食
は
カ
レ
ー
作
り
を
体

験
し
、
生
徒
た
ち
は
「
お
い

し
い
」
と
自
画
自
賛
し
な
が

ら
食
べ
ま
し
た
。
午
後
は
自

然
体
験
の
一
環
で
「
ス
ノ
ー
シ
ュ
ー

ハ
イ
キ
ン
グ
」
を
行
い
ま
し
た
。
雪

山
で
楽
し
い
雪
遊
び
を
行
う
と
と
も

に
、
真
っ
白
な
雪
の
上
に
自
分
の
目

標
を
書
き
、志
を
再
確
認
し
ま
し
た
。

  

最
後
に
、
お
世
話
に
な
っ
た
保
護

者
の
皆
さ
ま
に
本
紙
を
お
借
り
し
て

お
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。

②
和
食
の
食
材
を
洋
食
や
中
華
に

　

ア
レ
ン
ジ
す
る　

・
ヒ
ジ
キ
や
豆
腐
、
凍
り
豆
腐
な

　

ど
は
和
食
に
使
う
だ
け
で
な

　

く
、
サ
ラ
ダ
や
炒
め
も
の
、
揚

　

げ
も
の
な
ど
に
も
利
用
す
る
。

③
カ
ル
シ
ウ
ム
食
品
を
常
備
し
て

　

お
く

・
さ
く
ら
エ
ビ
、
ヒ
ジ
キ
、
凍
り

　

豆
腐
、
イ
ワ
シ
の
缶
詰
な
ど
の

　

保
存
食
品
を

　

常
備
し
て
お

　

き
、
こ
ま
め

　

に
使
う
。

タ
バ
コ
に
注
意

　

タ
バ
コ
を
吸
う
と
胃
腸
の
働
き

が
悪
く
な
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸

収
が
阻
害
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
タ

バ
コ
は
骨
の
形
成
に
必
要
な
女
性

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
抑
え
て
し
ま

い
、骨
量
不
足
に
つ
な
が
り
ま
す
。

過
度
の
飲
酒
に
注
意

　

ア
ル
コ
ー
ル
に
は
、
腸
で
の
カ

ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
阻
害
す
る
作

用
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
ア
ル
コ

ー
ル
は
利
尿
作
用
が
あ
る
た
め
、

飲
み
過
ぎ
る
と
尿
と
い
っ
し
ょ
に

カ
ル
シ
ウ
ム
が
排
泄
さ
れ
、
カ
ル

シ
ウ
ム
不
足
に
つ
な
が
り
ま
す
。
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大
雪
に
竹
折
れ
る
音
闇
を
裂
く　
　
　
　
　
　
　
　
　

松　

野　
　
　

大
門　

正
一

寒
鯉
の
一
鱗
を
捨
て
銛も
り

躱か
わ

す　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

盛　

泉　
　
　

大
金　

游
水

雪
道
に
轍わ
だ
ちゆ
っ
く
り
進
み
け
り　
　
　
　
　
　
　
　
　

松　

野　
　
　

鈴
木　

君
枝

初
夢
に
拍
手
喝
采
の
人
が
居
て　
　
　
　
　
　
　
　
　

久
那
瀬　
　
　

堀
江　

直
子

氏
神
の
祠
は
み
だ
す
鏡
餅　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

小　

川　
　
　

桧
山　
　

華

年
新
た
山
河
は
闇
を
脱
ぎ
は
じ
む　
　
　
　
　
　
　
　

小　

砂　
　
　

松
岡　

路
石

休
日
の
雪
の
朝
明
け
動
き
な
き
町
並
み
ぬ
け
し
猫
の
足
あ
と　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

馬　

頭　
　
　

藤
田　

文
代

金
色
に
竹
庭
染
め
し
如
月
の
日
差
し
や
さ
し
き
玻
璃
の
向
ふ
は

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

馬　

頭　
　
　

佐
藤　

節
子

プ
ー
ル
に
も
水
の
道
あ
り
前
歩
く
人
に
続
け
ば
軽
や
か
な
り
し

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

馬　

頭　
　
　
五
月
女
ト
ミ
ノ

陽
だ
ま
り
の
緑
さ
や
け
き
蕗
の
薹
摘
み
て
送
り
ぬ
病
後
の
友
に

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

谷　

田　
　
　

岡
崎　

甫
子

簡
単
な
漢
字
一
文
字
浮
か
び
来
ぬ
老
い
は
じ
わ
り
と
忍
び
つ
つ
あ
り

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

小　

川　
　
　

吾
妻　

洋
子

迂
回
し
て
ま
た
迂
回
し
て
迂
回
し
て
わ
が
老
年
の
行
き
先
知
ら
ず

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

小　

川　
　
　

佐
藤　

孝
子

　
　湯

た
ん
ぽ
の
朝
ま
で
温
い
嫁
の
愛　
　
　
　
　
　
　
　

大
山
田
上
郷　

大
森　

愛
子

パ
ン
パ
ン
に
張
っ
た
お
乳
が
頼
も
し
い　
　
　
　
　
　

小　

川　
　
　

平
澤　

照
月

ぽ
か
ぽ
か
に
あ
わ
て
目
覚
め
る
納
屋
の
鍬　
　
　
　
　

大
山
田
下
郷　

佐
藤　

有
紀

他
人
で
も
心
許
せ
る
友
が
い
る　
　
　
　
　
　
　
　
　

小　

砂　
　
　

笹
沼　

季
子

あ
り
が
と
う
そ
の
一
言
で
足
り
る
嫁　
　
　
　
　
　
　

谷　

田　
　
　

岡
崎　

甫
子

他
人
事
な
ん
て
言
え
な
い
事
件
事
故　
　
　
　
　
　
　

薬　

利　
　
　

大
嶹　

克
明

短　

歌

広
報
文
芸

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

天
野
純
希
／
著
（
集
英
社
）

　

秀
吉
が
権
力
を
振
る
い
、
三
成
が
野
心
を
抱
い
た
こ
ろ
、
権

力
に
立
ち
向
か
っ
た
若
者
た
ち
が
い
た
。
音
と
踊
り
を
武
器
に

し
て
…
。

　

躍
動
感
あ
ふ
れ
る
時
代
小
説
。
第
20
回
小
説
す
ば
る
新
人
賞

受
賞
作
。

◇
『
親
の
品
格
』　

坂
東
真
理
子
／
著
（
Ｐ
Ｈ
Ｐ
研
究
所
）

◇
『
や
き
も
の
づ
く
り
、
１
０
０
の
失
敗
』
（
双
葉
社
）

◇
『
渡
部
サ
ト
の
通
園
通
学
グ
ッ
ズ
』
渡
部
サ
ト
／
著
（
河
出
書
房
新
社
）

◇
『
Ｉ
Ｔ
が
つ
く
る
全
員
参
加
社
会
』
小
林
隆
外
／
著
（
Ｎ
Ｔ
Ｔ
出
版
）

◇
『
ア
レ
ル
ギ
ー
は
な
ぜ
起
こ
る
か
』
斎
藤
博
久
／
著
（
講
談
社
）

◇
『
木
を
植
え
る
・
森
を
育
て
る
』
白
石
則
彦
／
作
（
岩
崎
書
店
）

◇
『
ぼ
く
の
友
だ
ち
』
高
橋
秀
雄
／
著
（
文
研
出
版
）

◇
『
ふ
た
り
で
ブ
ラ
ン
コ
』
イ
ロ
ー
ナ
・
ロ
ジ
ャ
ー
ズ
／
作
・
か
ど
の
え
い
こ
／
訳
（
そ
う
え
ん
社
）

◇
『
世
界
の
保
存
食
③
魚
の
保
存
食
』
谷
澤
容
子
／
著
（
星
の
環
会
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

佐
藤
愛
子
／
著
（
文
藝
春
秋
）

　

「
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
も
い
ろ
い
ろ
あ
る
の
ね
」
と
孫
は
い
う
。

　

向
こ
う
の
ば
あ
ば
は
と
て
も
優
し
く
上
品
で
、
こ
っ
ち
の
お
ば

あ
ち
ゃ
ん
と
は
ま
る
で
違
う
。

　

孫
へ
の
愛
情
あ
ふ
れ
る
日
々
を
ユ
ー
モ
ラ
ス
に
描
い
た
エ
ッ
セ

イ
集
。

『
わ
が
孫
育
て
』

　
　

中
山
圭
子
／
文
・
安
部
真
由
美
／
絵
（
福
音
館
書
店
）

　

色
と
り
ど
り
で
、
食
べ
て
も
お
い
し
い
和
菓
子
。

　

そ
の
美
し
い
色
に
も
形
に
も
、
四
季
折
々
の
自
然
を
感
じ

る
日
本
の
心
が
こ
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
「
菜
の
花
」
「
さ
く

ら
」
四
季
の
移
り
変
わ
り
を
楽
し
め
る
一
冊
で
す
。

『
和
菓
子
の
ほ
ん
』

那珂川町
図書館

『
桃
山
ビ
ー
ト
・
ト
ラ
イ
ブ
』

俳　

句

川　

柳


