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ほ
ほ
え
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す
ず
ら
ん
で
は
長
寿
を
祝
う
敬
老
会
を

９
月
１５
日
に
行
い
ま
し
た
。 

こ
の
日
の
昼
食
に
は
、
お
赤
飯
と
海
老
の

天
ぷ
ら
、
高
野
豆
腐
の
含
め
煮
、
野
菜
の
酢

味
噌
和
え
、
カ
ル
ピ
ス
ゼ
リ
ー
、
清
ま
し
汁

の
祝
い
膳
を
用
意
し
ま
し
た
。 

午
後
に
共
生
ス
ペ
ー
ス
で
２
グ
ル
ー
プ

に
分
か
れ
全
員
の
入
居
者
様
が
集
ま
り
、
敬

老
会
を
開
催
し
ま
し
た
。 

代
表
で
９９
歳
か
ら
１
０
２
歳
の
方
１０
名

の
紹
介
と
祝
い
状
を
お
渡
し
し
、
長
寿
の
秘

訣
は
「
何
に
も
な
い
よ
、
だ
け
ど
御
飯
は
お

い
し
い
」
「
気
楽
に
暮
ら
す
こ
と
」
「
ボ
ツ 

ボ
ツ
や
る
こ
と
」

「
皆
さ
ん
一
緒

に
長
生
き
し
ま

し
ょ
う
」
等
と
一

言
ず
つ
挨
拶
し

て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
次
に
職
員

に
よ
る
出
し
物

で
す
。 

 

祝 

長 

寿 

ま
し
た
。
ハ
ー
モ
ニ
カ

教
室
に
通
い
、
と
て
も

お
上
手
な
中
嶋
様
。
敬

老
会
で
の
演
奏
を
お

願
い
す
る
と
快
く
引

受
け
て
く
だ
さ
り
「
今

日
の
日
は
さ
よ
う
な 

ら
」
等
２
曲
披
露
し
て
下
さ
い
ま
し
た
。
皆 

さ
ん
、
知
っ
て
い
る
曲
で
口
ず
さ
み
な
が
ら

聴
き
入
っ
て
い
ま
し
た
。
別
の
日
に
は
職
員

が
仮
装
し
て
「
パ
プ
リ
カ
」
を
踊
り
、
普
段

見
慣
れ
て
い
る
職
員
も
変
装
し
て
し
ま
え

ば
誰
か
わ
か
ら
ず
、
皆
さ
ん
び
っ
く
り
さ
れ

て
い
ま
し
た
が
こ
ち
ら
も
大
盛
り
上
が
り
。

拍
手
や
笑
い
声
が
た
く
さ
ん
聞
こ
え
て
き

ま
し
た
。
両
日
と
も
職
員
か
ら
皆
様
に
感
謝 

を
込
め
て
、
折
り
紙
で 

 
 
 

 
 
 

 

一
つ
一
つ
丁
寧
に
作
製  

     
 
 
 
   

 
  

し
た
長
寿
祈
願
の
お
守 

 
 
 

 
 
 

り
を
手
渡
し
と
て
も
喜 

 
 
 

 
 
 

 

ん
で
頂
き
ま
し
た
。 

こ
れ
か
ら
も
元
気
に  

   
   

  
 
   

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
ほ
ほ
え 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

み
に
お
越
し
い
た
だ
き 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

今
年
は
山
形
の
民
謡
・
花
笠
音
頭
を
踊
り

ま
し
た
。
は
っ
ぴ
や
チ
ャ
ン
チ
ャ
ン
コ
に
身

を
包
み
、
赤
い
花
が
付
い
た
笠
を
手
に
し
た

職
員
が
入
場
す
る
と
同
時
に
大
き
な
拍
手
が

起
こ
り
、
踊
り
が
始
ま
る
と
、
手
拍
子
や
「
ヨ

イ
ヨ
イ
！
」
の
声
と
合
い
の
手
で
応
援
し
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
。
最
後
は
「
祝
敬
老 

す
ず

ら
ん
」
の
文
字
を
掲
げ
て
決
め
ポ
ー
ズ
。 

そ
の
後
、
各
ユ
ニ
ッ
ト
で
全
員
の
皆
様
へ

の
祝
い
状
と
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
お
渡
し
し
、
ケ

ー
キ
と
和
菓
子
の
バ
イ
キ
ン
グ
で
お
茶
会
が

行
わ
れ
、
一
日
を
通
し
敬
老
の
日
を
過
ご
し

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

す
ず
ら
ん 

ほ
ほ
え
み
の
敬
老
会
は
、
９
月
１４
日
と

１６
日
の
２
日
間
行
い
、
ご
利
用
者
様
の
ハ
ー

モ
ニ
カ
演
奏
や
カ
ラ
オ
ケ
大
会
、
職
員
の
余

興
の
披
露
が
あ
り
ま
し
た
。 

「
信
濃
の
国
」
の
曲
に
あ
わ
せ
ア
ル
ク
マ

体
操
を
行
い
、
最
初
に
職
員
が
速
い
テ
ン
ポ

の
曲
調
で
踊
っ
た
後
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た
曲

調
に
変
え
皆
様
と
踊
り
ま
し
た
。
身
振
り
手

振
り
を
マ
ネ
し
て
下
さ
り
「
難
し
い
ー
」
と

お
っ
し
ゃ
り
な
が
ら
も
参
加
し
て
い
た
だ
き 
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や
す
ら
ぎ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン 

９
月
１６
日
～
１８
日 

 
 
 

 
 
 
 

の
日
程
で
敬
老
会
を
開 

 
 
 

 
 
 

 

催
し
ま
し
た
。
今
年
は 

 
 
 

 
 
 

 

米
寿
５
名
と
最
高
齢
者 

 
 
 

 
 
 

 

１
０
４
歳
１
名
の
利
用 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

者
様
を
表
彰
し
ま
し
た
。 

所
長
が
お
祝
い
の
言
葉
を
述
べ
、
記
念
品

と
し
て
手
作
り
の
花
束
を
職
員
か
ら
お
贈
り

し
ま
し
た
。
笑
い
で
免
疫
力
を
高
め
て
も
ら

い
ま
し
ょ
う
を
趣
旨
に
「
昭
和
漫
才
」
で
昔

を
懐
か
し
み
な
が
ら
、
ま
た
最
終
日
は
平
成

時
代
の
「
綾
小
路
き
み
ま
ろ
勝
手
に
漫
談
」

の
ビ
デ
オ
映
像
を
見
な
が
ら
爆
笑
し
た
り
、

し
ん
み
り
し
た
り
、
そ
の
ス
ト
ー
リ
ー
の
場

面
を
想
像
し
な
が
ら
楽
し
ま
れ
て
い
ま
し

た
。
最
後
に
オ
ー
ケ
ス
ト
ラ
演
奏
の
Ｃ
Ｄ
を 

バ
ッ
ク
に
所
長
が
季
節

の
抒
情
歌
、「
花
は
咲
く
」

「
ふ
る
さ
と
」
等
を
ハ
ー

モ
ニ
カ
で
演
奏
を
し
ま

し
た
。
利
用
者
様
の
多
く

は
歌
を
口
ず
さ
ん
で
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。 

 

ホ
ー
ム
ヘ
ル
プ
サ
ー
ビ
ス
以
外
の
介
護

サ
ー
ビ
ス
を
使
わ
れ
て
い
な
い
皆
さ
ん
に
、

今
年
は
す
ず
ら
ん
の
庭
に
咲
い
て
い
た
百

日
草
や
ル
ド
ベ
キ
ア
な
ど
を
ド
ラ
イ
フ
ラ

ワ
ー
に
し
て
、
ペ
ー
パ
ー
ク
ラ
フ
ト
で
手
作

り
し
た
小
さ
な
か
ご
に
入
れ
プ
レ
ゼ
ン
ト

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 ８

月
の
上
旬
か

ら
花
を
摘
み
、
事

務
室
で
乾
燥
さ
せ

ま
し
た
。
色
の
仕

上
が
り
具
合
い
を

見
な
が
ら
乾
燥
期

間
を
調
整
し
、
９

月
に
入
っ
て
か
ら

カ
ゴ
に
飾
り
つ
け

を
行
い
、
敬
老
週

間

の

９

月
２０
日 

か
ら
訪
問
の
時
に
お
渡
し
い
た
し
ま
し
た
。 

男
性
の
利
用
者
様
は
、
「
も
ら
っ
て
い
い

の
」
と
照
れ
な
が
ら
手
に
さ
れ
て
い
ま
し

た
。
温
か
い
言
葉
を
い
た
だ
き
、
私
た
ち
も

感
謝
で
す
。 

 

だ
ん
ら
ん 

だ
ん
ら
ん
で
は
９
月 

 
 
 
 

 
 

１９
日
に
１
名
の
米
寿
を 

 
 
 
 

 
 

迎
え
た
入
居
者
様
を
囲 

 
 
 

 
 
 

ん
で
敬
老
会
を
行
い
ま 

 
 
 

 
 
 

し
た
。 

写
真
撮
影
や
ご
本
人 

に
挨
拶
を
し
て
い
た
だ
い
た
後
、
職
員
と
入

居
者
様
と
も
に
は
っ
ぴ
を
着
て
盆
踊
り
を

数
曲
踊
り
ま
し
た
。
曲
が
流
れ
る
と
自
然
に

笑
顔
で
、
歌
を
口
ず
さ
み
な
が
ら
踊
り
を
楽

し
み
ま
し
た
。 

そ
の
日
は
お
祝
い
の
お
赤
飯
で
し
た
が

中
に
入
れ
る
豆
は
小
豆
か
、
甘
納
豆
か
等
と 

相
談
し
な
が
ら
作

り
方
を
入
居
者
様

に
教
え
て
い
た
だ

き
「
だ
ん
ら
ん
の

味
」
に
炊
き
あ
が
り

ま
し
た
。
飾
り
に
庭

の
笹
を
あ
し
ら
え
、

美
味
し
い
敬
老
会

の
ご
馳
走
が
で
き

ま
し
た
。 
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 【
よ
り
良
い
環
境
づ
く
り
と 

ケ
ア
の
向
上
を
め
ざ
し
て
】 

９
月
１６
日
に
職

員
全
体
研
修
が
行

わ
れ
ま
し
た
。
今
回

は
、
介
護
職
の
職
業

病
で
も
あ
る
腰
痛

を
リ
フ
ト
な
ど
の

移
乗
関
連
機
器
を

導
入
す
る
こ
と
で

防
ぐ
と
共
に
、
職
員 

の
身
体
的
負
担
を
少
し
で
も
軽
減
し
て
い

き
た
い
と
、
法
人 

働
き
・
や
り
が
い
委
員

会
内
で
検
討
し
研
修
と
し
て
実
施
す
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。 

講
師
に
、
㈱
ア
ビ
リ
テ
ィ
ー
ズ
・
ケ
ア

ネ
ッ
ト 

松
本
営
業
所 

川
口
真
先
生
を

お
迎
え
し
、
医
療
・
介
護
分
野
の
腰
痛
発

生
状
況
や
ノ
ー
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
ケ
ア
に
つ

い
て
の
お
話
が
あ
り
ま
し
た
。
ノ
ー
リ
フ

テ
ィ
ン
グ
ケ
ア
と
は
持
ち
上
げ
た
り
抱
え

た
り
し
な
い
介
護
方
法
の
こ
と
で
利
用
者

の
身
体
状
況
や
介
護
場
面
に
対
し
て
適
切 

 

９
月
２４
日
は
、 

 
 
 

 
 
 
 

 

す
ず
ら
ん
に
立
科 

 
 
 
 
 

 
 
 

 

町
長
、
町
シ
ニ
ア 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

ク
ラ
ブ
連
合
会
長
、 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

町
社
会
福
祉
協
議 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

会
長
の
祝
賀
訪
問 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

が
あ
り
ま
し
た
。 

こ
の
日
、
ご
家
族
に
も
参
加
し
て
い
た

だ
き
、
今
年
１
０
０
歳
２
名
と
９９
歳
３
名

の
入
居
者
様
が
表
彰
と
記
念
品
を
受
け
ら

れ
、
法
人
か
ら
は
ソ
ー
プ
ブ
ー
ケ
と
祝
い

状
、
紅
白
饅
頭
を
贈
ら
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
直
接
面
会
が
で
き
て
い
な

く
、
短
時
間
で
す
が
久
し
ぶ
り
に
ご
家
族
と

会
わ
れ
た
入
居
者
様
は
、
「
嬉
し
い
」
と
と

て
も
良
い
笑
顔
で
対
面
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

「
人
生
１
０
０
歳
！

い
つ
ま
で
も
元
気
で

暮
ら
し
た
い
を
応

援
」
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。 

ご
長
寿
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。 

に
様
々
な
用
具
を
活
用
し
、
利
用
者
だ
け
で

な
く
介
護
者
の
体
に
も
無
理
の
か
か
ら
な

い
方
法
で
ケ
ア
を
す
る
こ
と
。
腰
痛
の
発
生

要
因
は
前
屈
み
、
中
腰
、
腰
の
捻
り
、
無
理

な
姿
勢
で
の
持
ち
上
げ
等
の
身
体
的
負
担

も
あ
る
が
精
神
的
負
担
も
あ
り
体
の
メ
ン

テ
ナ
ン
ス
不
足
も
要
因
と
の
こ
と
で
す
。 

腰
痛
対
策
と
し
て
休
暇
の
過
ご
し
方
が

大
き
く
関
わ
っ
て
く
る
と
の
話
に
、
直
接
関

係
な
い
よ
う
に
見
え
て
、
精
神
的
に
も
満
た

さ
れ
る
必
要
が
腰
痛
予
防
に
も
大
切
な
こ

と
で
、
こ
れ
か
ら
の
自
分
の
体
の
為
に
ゆ
っ

く
り
休
む
必
要
性
を
感
じ
ま
し
た
。 

研
修
後
半
で
は
、
実
際
の
移
乗
関
連
機
器

の
福
祉
用
具(

リ
フ
ト
等)

に
職
員
が
移
乗

し
、
体
験
し
て
み
ま
し
た
。 

リ
フ
ト
に
乗
っ
た
職
員
か
ら
『
ハ
ン
モ
ッ

ク
に
乗
っ
て
い
る
よ
う
で
具
合
い
い
、
こ
こ

で
読
書
が
で
き
る
』
と
の
声
も
あ
り
ま
し

た
。 

 

こ
れ
か
ら
も
、 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

職
員
全
体
研
修 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

を
よ
り
良
い
学 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

び
の
場
と
し
て 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

い
き
た
い
で
す
。 

 

職
員
全
体
研
修 

 

祝
賀
訪
問 



５ 

 

相
談
支
援
事
業
所
た
て
し
な 

 

障
が
い
福
祉
サ
ー
ビ
ス 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

可
能
な
限
り
住
み
慣
れ
た
居
宅  

  
   

 
   

 
  

に
お
い
て
、
自
立
し
た
日
常
生
活 

 
 

 
 

 
 
 
 

 

を
営
む
事
が
出
来
る
よ
う
調
理
や 

 
 

 
 

 
 
 
 

掃
除
を
一
緒
に
行
っ
た
り
、
入
浴 

 
 

 
 

 
 
 

や
排
泄
な
ど
の
身
体
介
護
の
支
援 

 
 

 
 

 
 
 
 

 

な
ど
そ
の
方
の
状
況
に
応
じ
支
援 

 
 

 
 

 
 
 

さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。 

今
回
は
、
調
理
や
掃
除
を
一
緒
に
行
っ
て
い
る
利
用

者
様
の
紹
介
を
し
ま
す
。 

い
つ
も
材
料
の
下
ご
し
ら
え
と
調
味
料
の
分
量
を

計
り
準
備
を
し
て
、
ヘ
ル
パ
ー
を
待
っ
て
い
る
利
用
者

様
。
こ
の
日
の
メ
ニ
ュ
ー
は
「
豚
肉
と
チ
ー
ズ
の
ピ
カ

タ
」
で
し
た
。
豚
肉
に
小
麦
粉
と
卵
を
つ
け
て
焼
く
調 

理
を
ヘ
ル
パ
ー
と

一
緒
に
行
い
ま
し

た
。
ま
る
で
レ
ス
ト

ラ
ン
に
出
て
く
る

よ
う
な
お
し
ゃ
れ

な
盛
り
付
け
を
し

て
、
料
理
の
美
し
さ

を
毎
回
こ
ち
ら
が

教
え
て
い
た
だ
い

て
い
ま
す
。 

障
が
い
が
あ
る
方
や
、
そ
の
ご
家
族
、
関
係
者
か
ら
様
々
な
相
談
を
受
け
、

必
要
な
支
援
や
情
報
提
供
、
関
係
機
関
へ
の
紹
介
等
の
連
絡
調
整
を
行
い
ま

す
。 

〇 

地
域
で
生
活
す
る
た
め
の
様
々
な
不
安
や
悩
み
な
ど
の
相
談
に
対

応
し
ま
す
。 

〇 

地
域
で
安
心
し
て
生
活
で
き
る
よ
う
、
専
門
機
関
の
ご
紹
介
や
必
要

な
福
祉
サ
ー
ビ
ス
利
用
に
向
け
た
お
手
伝
い
を
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
。 

開 

所 

日 
 

月
曜
日
か
ら
金
曜
日 

 

土
曜
日
、
日
曜
日
、
年
末
年
始
は
お
休
み
で
す
。 

開
所
時
間 

 

８
時
３０
分
～
１７
時
３０
分 

相
談
の
方
法 

来
所
、
電
話
相
談
等
、
ご
希
望
に
応
じ
た
相
談
か
ら
始
め

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

 
 
 
 

 
 

い
つ
で
も
お
気
軽
に
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。 

連 

絡 

先 
  

介
護
老
人
福
祉
施
設 

す
ず
ら
ん
内 

電
話
番
号 

０
２
６
７-

５６-

１
９
５
５ 

 
 

住
所 

立
科
町
芦
田
７
２
０-

１ 
 

相
談
支
援
専
門
員 

北
村
香
苗
、
重
田
政
江
、
高
橋
元
子
、
今
井
美
佳 



６ 

 

介
護
予
防
の
玉
手
箱 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

歩数 速歩の時間 予防できる病気 

4000歩 5 分 うつ病 

5000歩 7.5 分 要支援・要介護状態、認知症・心疾患・脳卒中 

7000歩 15 分 がん・動脈硬化・骨粗鬆症・骨折 

7500歩 17.5分 筋減少症・体力の低下 

8000歩 20 分 
高血圧症・糖尿病・脂質異常症・メタボリック・シ

ンドローム(75 歳以上の場合)免疫力強化 

9000歩 25 分 高血圧・高血糖 

10000 歩 30 分 メタボリック・シンドローム(75 歳未満の場合) 

12000 歩 40 分 肥満 

介
護
予
防
の
適
切
な
運
動
の
指
針
に
は
ど

ん
な
運
動
が
勧
め
ら
れ
る
か
紹
介
し
ま
す
。 

１
日
平
均
「
８
０
０
０
歩
」
歩
き
、
そ
の
中

に
「
速
歩
き
２０
分
」
を
含
め
る
と
、
あ
ら
ゆ
る

病
気
を
防
げ
る
と
提
唱
さ
れ
る
研
究
が
有
り

ま
す
。
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
研
究
所
室
長

の
青
栁
幸
利
氏
が
出
身
地
群
馬
県
中
之
条
町

の
６５
歳
以
上
の
全
住
民
、
約
５
０
０
人
を
対
象

に
、
歩
き(

身
体
活
動)

と
病
気
予
防
の
関
係
に

つ
い
て
２
０
０
０
年
か
ら
１０
年
以
上
に
わ
た

り
、
毎
年
１
回
、
運
動
や
身
体
活
動
の
状
況
、

食
生
活
、
睡
眠
や
労
働
の
時
間
、
病
気
の
有
無

や
体
調
等
を
詳
細
な
ア
ン
ケ
ー
ト
で
調
査
し
、

毎
年
の
健
康
診
断
の
デ
ー
タ
分
析
と
「
身
体
活

動
計
」
を
３
６
５
日
入
浴
時
以
外
装
着
し
て
も

ら
い
、
身
体
活
動
量
を
調
べ
分
析
し
た
研
究
結

果
が
下
記
の
表
で
す
。
更
に
病
気
の
予
防
効
果

は
歩
け
ば
歩
く
ほ
ど
効
果
が
期
待
で
き
る
訳
で
は

な
く
、
１
万
２
０
０
０
歩
程
か
ら
頭
打
ち
に
な
り

歩
き
過
ぎ
は
か
え
っ
て
身
体
を
壊
す
こ
と
が
有
る

事
も
分
か
り
ま
し
た
。
ま
た
１
日
の
歩
数
よ
り「
速

歩
き
が
ど
の
程
度
含
ま
れ
て
い
る
か
」
が
重
要
で

「

速
歩
き
」=

「
中
強
度
」
の
歩
き
と
は
「
そ
の
人 

に
と
っ
て
の
少
し
速
め
の
歩
き
」ま
た
は
「
何
と
か

会
話
し
な
が
ら
歩
け
る
程
度
の
速
歩
き
」
で
す
。 

速
歩
き
を
意
識
せ
ず
に
歩
い
た
り
、
の
ろ
の
ろ

歩
く
の
は
「
低
強
度
」に
な
り
新
陳
代
謝
を
活
発

に
す
る
効
果
が
薄
く
、
骨
や
筋
肉
、
心
肺
機
能

を
強
化
す
る
作
用
は
ほ
と
ん
ど
無
い
そ
う
で
す
。 

ま
た
強
い
筋
力
強
化
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン

グ
等
は
健
康
増
進
や
筋
力
ア
ッ
プ
の
効
用
が
あ

る
一
方
、
強
度
が
高
く
心
臓
や
肺
に
か
か
る
負

担
が
大
き
い
の
で
特
に
高
齢
者
に
は
勧
め
ら
れ
て

い
ま
せ
ん
。
た
だ
し
脚
の
筋
力
が
極
端
に
低
下
し

安
全
に
外
が
歩
け
な
い
状
態
の
場
合
は
、
ス
ト
レ

ッ
チ
や
軽
い
筋
ト
レ(

自
分
の
体
重
を
利
用
し
た

筋
ト
レ)

を
行
う
べ
き
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

８
０
０
０
歩
歩
く
の
は
大
変
と
思
う
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
「
速
歩
き
を
意
識
し
た
外
出
」
と
「
家

事
な
ど
の
細
々
と
し
た
作
業
」
で
達
成
出
来
る
よ

う
で
す
。 

普
段
歩
い
て
い
な
い
の
で
あ
れ
ば
２
０
０
０
歩
を

目
指
し
２
ヶ
月
続
け
る
。
身
体
に
不
調
が
な
け
れ

ば
今
度
は
４
０
０
０
歩
を
目
指
す
。
達
成
で
き
れ

ば
２
ヶ
月
続
け
て
み
る
と
２
０
０
０
歩
ご
と
増
や

し
て
い
く
こ
と
が
鍵
に
な
る
よ
う
で
す
。
ま
ず
は

自
分
の
普
段
の
活
動
量
を
知
る
為
に
活
動
量
計

の
使
用
を
勧
め
ま
す
。
活
動
量
計
を
身
に
つ
け
る 

と
自
然
と
活
動
量

が
増
え
毎
日
運
動

を
続
け
る
効
果
が
有

る
と
も
言
わ
れ
て
い

ま
す
。 

【 

丸
山 

理
学
療
法
士 

】 

【活動量計】 



７ 

 

令
和
４
年
４
月
よ
り
住
宅
型
有
料
老
人
ホ
ー
ム
を
始
め
ま
す
！ 

 

夏
祭
り 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

権
現
山
の
下
に
あ
る
旧
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
「
徳
花
苑
」
の
一
部
施
設
に
つ
い
て
、
こ

の
１０
月
よ
り
改
修
工
事
を
お
こ
な
い
、
令
和
４
年
２
月
末
に
は
工
事
を
終
了
し
、
有
料
老

人
ホ
ー
ム
「
徳
花
苑
」
と
し
て
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
オ
ー
プ
ン
を
す
る
予
定
で
す
。 

名
前
の
「
徳
花
苑
」
は
、
今
ま
で
地
域
の
方
に
も
親
し
ま
れ
た
名
称
で
あ
り
、
「
永
年
人

生
を
生
き
て
こ
ら
れ
た
高
齢
者
の
方
が
徳
を
積
み
、
広
い
心
を
持
っ
て
人
と
接
し
、
生
活
す

る
中
で
楽
し
み
が
持
て
、
美
し
い
心
の
花
が
咲
く
庭
で
あ
る
」
と
い
う
意
味
を
込
め
て
名
付

け
ら
れ
た
も
の
で
す
。 

有
料
老
人
ホ
ー
ム
の
事
業
開
始
に
つ
い
て
は
、
旧
徳
花
苑
の
跡
地
の
有
効
利
用
と
、
町
内

に
は
、
有
料
老
人
ホ
ー
ム
が
な
く
、
近
隣
の
佐
久
市
や
小
諸
市
、
上
田
市
の
有
料
老
人
ホ
ー

ム
を
利
用
さ
れ
て
い
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
け
れ
ど
も
住
み
慣
れ
た
立
科
の
地
で
お

い
し
い
水
や
り
ん
ご
、
美
し
い
田
園
風
景
、
蓼
科
山
や
浅
間
山
を
眺
望
で
き
る
地
で
、
い
つ

ま
で
も
暮
ら
し
て
頂
き
た
い
と
い
う
思
い
が
あ
り
ま
す
。 

現
在
、
自
分
の
身
の
回
り
の
事
は
で
き
て
い
る
が
、
自
宅
で
の
今
後
の
生
活
に
不
安
を
持

た
れ
て
い
る
高
齢
者
の
方
は
是
非
と
も
一
度
ご
見
学
に
お
出
か
け
く
だ
さ
い
。 

内
覧
見
学
会
は
、
改
修
工
事
終
了
後
の
令
和
４
年
２
月
下
旬
か
ら
３
月
に
予
定
し
て
い
ま

す
。
な
お
、
部
屋
数
は
一
人
部
屋
（
約
２４
平
方
メ
ー
ト
ル
）
５
室
、
二
人
部
屋
（
３６
㎡
）

５
室
で
、
利
用
料
は
、
室
料
、
光
熱
水
費
、
共
益
費
、
食
事
代
込
み
で
一
人
部
屋
の
場
合
、

月
額
１
２
５
，
０
０
０
円
、
二
人
部
屋
の
場
合
（
食
事
２
名
分
）
で
月
額
１
９
５
，
０
０
０

円
を
予
定
し
て
い
ま
す
。
こ
の
他
に
入
居
時
に
敷
金
２
ヶ
月
分
が
別
途
前
払
い
と
な
り
ま

す
。
ま
た
、
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
さ
れ
る
場
合
の
利
用
料
も
別
途
支
払
い
が
必
要
と

な
り
ま
す
。 

宿
泊
体
験
も
一
人
１
泊
２
日
（
食
事
付
）
５
，
０
０
０
円
（
二
人
の
場
合
７
，
０
０
０
円
）

で
で
き
ま
す
の
で
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

 

す
ず
ら
ん
で
は
、  

 
     

  
  

  
  

 
  

８
月
２５
日
に
夏
祭  

  
  

   
    

 
  

  
  

 

り
が
行
わ
れ
ま
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た
。 昼

の
部
は
ボ
ー 

 
 
   

  
   

   
 
 
  

リ
ン
グ
や
輪
投
げ 

 
 
 
 
 

 
 
 

等
の
ゲ
ー
ム
を
楽 

 
 
 
 
 

 
 
 

 

し
ん
だ
り
、
景
品 

と
し
て
水
風
船
を
用
意
し
て
好
き
な
色
の

も
の
を
選
ん
で
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

綿
あ
め
の
味
に
「
甘
く
て
お
い
し
い
、
久

し
ぶ
り
に
食
べ
て
懐
か
し
い
味
が
す
る
」
。

飾
ら
れ
た
は
っ
ぴ
と
ボ
ン
ボ
リ
や
お
神
輿
、

流
れ
る
盆
踊
り
の
曲
に
お
祭
り
の
雰
囲
気

が
感
じ
ら
れ
「
昔
に
帰
っ
た
み
た
い
だ
よ
。

楽
し
か
っ
た
」
と
利
用
者
様
が
話
さ
れ
て
い

ま
し
た
。 

夜
の
部
は
夕
食
を
済
ま
せ
、
外
に
出
て
の

花
火
大
会
で
し
た
。 

花
火
を
見
て
「
最
近
の
花
火
は
明
る
く
て

長
い
ね
、
い
ろ
ん
な
色
が
あ
っ
て
き
れ
い
だ

ね
」
と
夏
の
１
日
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。 
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ご
寄
付 

お
知
ら
せ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

編
集
後
記 

秋
晴
れ
の
中
、
稲
刈
り
の
風
景
や
、
稲
刈
り

後
の
孫
生
え
（
ひ
こ
ば
え
）
の
あ
る
田
ん
ぼ
が

多
く
見
ら
れ
ま
す
。 

お
米
は
一
粒
の
種
籾
（
た
ね
も
み
）
か
ら
始

ま
り
ま
す
。 

１
粒
の
種
籾
か
ら
、
約
５
０
０
粒
の
お
米
を

収
穫
で
き
る
そ
う
で
す
。 

さ
て
、
「
米
」
と
い
う
字
、
分
解
す
る
と
「
八
」

と
「
十
」
と
「
八
」
に
分
け
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。 つ

ま
り
は
「
八
十
八
」
。
こ
の
こ
と
か
ら
お

米
作
り
の
た
め
に
は
、
八
十
八
も
の
手
順
や
手

間
が
か
か
る
と
言
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
早
春
か

ら
始
ま
り
、
夏
を
経
て
、
収
穫
の
秋
へ
、
季
節

と
寄
り
添
い
な
が
ら
、
沢
山
の
時
間
を
か
け
作

ら
れ
て
い
る
美
味
し
い
お
米
。 そ

の
収
穫
に
心
か

ら
感
謝
し
、
一
粒
一

粒
の
お
米
に
宿
っ
た

力
強
い
生
命
力
を
頂

き
、
毎
日
元
気
に
過

ご
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

広
報
委
員 

依
田 

表
紙
の
題
字
よ
り 

細
谷
義
昭
様
は
、
奥
様
と
お
二
人
で
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
ほ
ほ
え
み
を
ご
利
用
さ

れ
、
運
動
を
メ
イ
ン
に
過
ご
さ
れ
て
い
ま
す
。 

と
て
も
意
欲
的
で
、
運
動
も
声
を
掛
け
合

い
な
が
ら
お
二
人
で
さ
れ
て
い
ま
す
。 

仲
睦
ま
じ
い
お
二
人
は
理
想
の
ご
夫
婦
で

す
。 い

つ
も
「
サ
ン
キ
ュ
ー
」
と
職
員
に
声
を

か
け
て
下
さ
り
、
ユ
ー
モ
ア
た
っ
ぷ
り
で
す
。 

「
ほ
ほ
え
み
は
楽
し
い
」
と
お
っ
し
ゃ
っ

て
下
さ
り
、
お
休
み
な
く
来
ら
れ
て
い
ま
す
。 

こ
れ
か
ら
も
お
二
人
仲
良
く
、
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。 

 

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ 

 
 
 
 
 

 
 
 

ン
タ
ー
や
す
ら
ぎ
で 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

は
、(

株)

塩
沢
産
業 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

会
長
の
塩
澤
義
國
様 

 
 
 
 

 
 
 

 

よ
り
、
鉢
花
を
８
鉢 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

い
た
だ
き
ま
し
た
。 

玄
関
の
横
に
飾
り
、 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 

や
す
ら
ぎ
の
入
口
が 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

華
や
か
に
な
り
ま
し
た
。 

ま
た
、
メ
デ
ィ
コ
ケ
イ
ジ
ン(

株)

様
か
ら

自
動
検
温
器
と
ア
ル
コ
ー
ル
自
動
噴
霧
器
を

い
た
だ
き
、
玄
関
に
設
置
し
て
、
コ
ロ
ナ
感

染
防
止
に
役
立
て
て
い
ま
す
。 そ

の
他
に
は
、

す
ず
ら
ん
に
梅
漬

け
、
ア
イ
ス
ク
リ

ー
ム
、
向
日
葵
、

手
拭
い
、
古
新
聞
、

造
花
、
ほ
ほ
え
み

に
レ
タ
ス
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。 

ハ
ー
ト
フ
ル
ケ
ア
た
て
し
な
の
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
の
画
像
を
一
部
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
ま
し

た
。 毎

週
ア
ッ
プ
し
て
い
る
ブ
ロ
グ
と
共
に
、

是
非
ご
覧
く
だ
さ
い
。 
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