
状
況
で
な
い
こ
と
も
事
実
で
す
︒
自
分
の
健
康
を
考
え
︑
あ
れ

こ
れ
実
践
す
る
に
は
︑
気
力
︑
理
解
力
︑
経
済
力
︑
社
会
と
の

リ
ン
ク
な
ど
複
数
の
条
件
が
必
要
に
な
り
ま
す
︒
介
護
保
険
や

医
療
保
険
の
み
に
頼
ら
ず
健
康
を
守
っ
て
い
く
こ
と
は
︑
現
在

の
社
会
に
お
い
て
は
難
し
い
と
い
わ
ざ
る
を
得
な
い
の
で
す
︒

　

今
年
四
月
︑
公
益
財
団
法
人
京
都
健
康
管
理
研
究
会
と
読
売

新
聞
社
共
催
の
市
民
健
康
講
座︵
写
真
上
︶で
︑循
環
器
疾
患
と

高
齢
者
に
つ
い
て
の
話
題
を
と
り
あ
げ
ま
し
た
︒
心
臓
機
能
の

温
存
に
も
適
度
な
運
動
リ
ハ
ビ
リ
が
重
要
で
あ
り
︑
心
不
全
後

の
リ
ハ
ビ
リ
な
ど
︑
高
齢
者
の
入
院
に
よ
る
不
利
益
を
小
さ
く

す
る
た
め
に
も
適
当
な
運
動
が
重
要
で
あ
る
こ
と
が
発
信
さ
れ

ま
し
た
︒
参
加
者
の
感
想
に
は
︑
個
別
に
は
と
て
も
役
に
た
っ

た
が
︑
具
体
的
に
ど
う
す
れ
ば
︑
高
齢
者
と
し
て
の
時
期
を
う

ま
く
過
ご
せ
る
か
を
教
え
て
ほ
し
い
と
い
う
コ
メ
ン
ト
が
い
く

つ
も
あ
り
ま
し
た
︒
み
な
さ
ん
﹁
う
ま
く
生
き
る
こ
と
は
う
ま

く
死
ぬ
こ
と
﹂︑﹁
健
康
寿
命
を
の
ば
し
ま
し
ょ
う
﹂
と
い
う
題

目
の
現
実
的
な
方
法
を
探
し
て
お
ら
れ
る
の
で
す
︒

ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
は
い
つ
頃
︑
使
わ
れ
始
め
た
か
？

　

当
所
の
外
来
で
は
︑
慢
性
の
病
気
で
通
院
さ
れ
て
お
ら
れ
る

患
者
さ
ん
か
ら
︑﹁
生
き
て
い
て
も
し
ん
ど
い
﹂︑﹁
私
は
今
後
︑

ど
の
よ
う
に
弱
っ
て
い
き
︑
死
ん
で
い
く
の
で
し
ょ
う
か
？
﹂︑

　

人
口
動
態
統
計
や
高
齢
者
白
書
な
ど
︑
国
か
ら
年
次
報
告
さ

れ
る
情
報
に
よ
る
と
︑
二
〇
二
五
年
に
は
団
塊
の
世
代
す
べ
て

が
後
期
高
齢
者
に
な
り
︑
全
人
口
に
占
め
る
高
齢
者
の
比
率
が

ま
す
ま
す
増
加
し
て
い
き
ま
す
︒
二
〇
二
三
年
一
〇
月
一
日
時

点
の
人
口
推
計
で
は
︑
外
国
人
を
含
む
日
本
の
総
人
口
は
一
億

二
四
三
五
万
二
千
人
で
︑
こ
こ
十
三
年
は
人
口
減
が
継
続
し
て

い
ま
す
︒
出
生
数
が
死
亡
数
を
下
回
る
自
然
減
が
毎
年
大
き
く

な
っ
て
い
ま
す
︒
少
子
高
齢
化
で
す
︒
六
五
歳
以
上
の
高
齢
者

は
人
口
の
二
九
％
を
占
め
︑
七
五
歳
以
上
は
一
五
・
五
％
と
な

り
ま
す
︒
平
均
寿
命
は
伸
び
て
︑
健
康
寿
命
も
そ
れ
な
り
に
伸

び
て
は
い
ま
す
が
︑
そ
の
差
︵
不
健
康
寿
命
期
間
︶
は
あ
ま
り

縮
小
さ
れ
て
い
な
い
の
で
す
︒

　

七
〇
代
半
ば
く
ら
い
か
ら
男
性
で
九
年
︑
女
性
で
十
三
年
と

い
う
不
健
康
寿
命
期
間
の
短
縮
改
善
は
︑
こ
こ
二
〇
年
あ
ま
り

み
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
︒
日
本
は
介
護
保
険
で
充
実
さ
れ
た
福
祉

国
家
で
は
あ
り
ま
す
が
︑
高
齢
者
が
増
加
し
て
い
き
︑
介
護
者

の
不
足
が
常
習
化
し
て
く
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
︑
福
祉
体
制
も

う
っ
か
り
す
る
と
絵
に
か
い
た
餅
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
︒

　

一
方
で
は
︑
六
五
～
七
四
歳
の
前
期
高
齢
者
で
は
心
身
の
健

康
が
保
た
れ
て
お
り
︑
活
発
な
社
会
活
動
が
可
能
な
人
が
多
数

を
占
め
て
い
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
︵
日
本
老
年
学
会
・
日
本
老

年
医
学
会
︑
平
成
二
九
年
三
月
︶︑
七
五
歳
以
上
を
高
齢
者
の

新
た
な
定
義
と
す
る
こ
と
も
提
案
さ
れ
て
い
ま
す
︒

　

中
央
診
療
所
の
患
者
さ
ん
で
は
︑
六
五
歳
か
ら
七
四
歳
の
方

た
ち
の
中
に
も
老
化
が
進
み
︑
不
健
康
寿
命
に
入
ら
れ
そ
う
な

方
も
お
ら
れ
ま
す
が
︑
八
五
歳
を
す
ぎ
て
も
元
気
な
方
も
お
ら

れ
ま
す
︒
個
人
の
状
態
を
分
析
し
た
個
別
指
導
が
必
要
で
あ
る

と
思
い
ま
す
が
︑
そ
こ
ま
で
き
め
細
か
く
指
導
を
実
践
で
き
る

﹁
死
ぬ
と
き
の
状
況
は
ど
ん
な
の
で
し
ょ
う
か
？
﹂
と
︑
生
き

続
け
る
こ
と
よ
り
も
死
に
つ
い
て
の
質
問
を
よ
く
受
け
ま
す
︒

　

現
在
で
も
︑
死
ぬ
な
ら
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
が
い
い
と
か
よ
く

言
わ
れ
ま
す
︒
一
方
で
は
︑
癌
に
な
れ
ば
︑
あ
る
程
度
︑
命
の

時
間
が
予
想
で
き
て
︑
死
ぬ
ま
で
に
整
理
で
き
る
か
ら
︑
高
齢

者
は
こ
れ
が
い
い
と
い
う
考
え
方
も
あ
り
ま
す
︒
慢
性
の
病
気
︑

高
齢
︑
老
化
の
度
合
い
︵
筋
骨
格
系
の
脆
弱
さ
︑
認
知
度
︑
心

身
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
な
ど
︶︑
医
療
介
入
の
度
合
い
︑生
活
状
況

な
ど
︑
多
く
の
因
子
が
か
か
わ
る
こ
と
で
す
か
ら
︑
ひ
と
ま
と

め
に
は
い
い
き
れ
な
い
こ
と
が
多
い
と
思
い
ま
す
︒

　

さ
て
︑
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
と
い
う
言
葉
は
︑
一
九
八
〇
年
に

長
野
県
下
伊
那
郡
の
北
沢
豊
治
と
い
う
人
が
︑
半
世
紀
近
く
も

前
に
︑
健
康
長
寿
体
操
と
し
て
﹁
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
運
動
﹂
を

用
い
た
の
が
は
じ
ま
り
の
よ
う
で
す
︒
一
九
九
七
年
に
介
護
保

険
法
が
制
定
さ
れ
る
十
七
年
も
前
の
こ
と
で
す
︒
作
家
の
有
吉

佐
和
子
さ
ん
が
︑
老
人
施
設
が
な
く
︑
家
族
が
在
宅
で
介
護
を

最
後
ま
で
や
ら
ね
ば
な
ら
な
い
時
代
を
﹁
恍
惚
の
人
﹂
と
い
う

小
説
で
描
か
れ
た
一
九
七
二
年
か
ら
八
年
後
で
す
︒
子
供
に
と

っ
て
も
︑
介
護
さ
れ
る
親
に
と
っ
て
も
︑
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
は

切
実
な
希
望
だ
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

こ
の
小
説
に
で
て
く
る
認
知
症
の
親
は
八
四
歳
で
す
︒
当
時

と
し
て
は
か
な
り
長
生
き
だ
と
思
い
ま
す
︒
共
稼
ぎ
夫
婦
が
必

死
に
介
護
を
し
ま
す
︒
在
宅
医
療
も
︑
開
業
医
の
簡
単
な
往
診

く
ら
い
で
し
ょ
う
︒
父
親
は
︑
失
見
当
識
障
害
︑
徘
徊
︑
弄
便
︑

な
ん
で
も
あ
り
の
痴
呆
状
態
で
す
︒
小
説
は
︑
そ
の
中
で
も
嫁

が
義
父
の
表
情
に
救
い
を
見
出
す
場
面
な
ど
が
書
か
れ
て
お
り
︑

介
護
生
活
の
悲
喜
こ
も
ご
も
が
実
に
よ
く
描
か
れ
て
い
ま
す
︒

現
在
で
も
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
は
達
成
で
き
る
か
？

　

現
在
で
は
︑
男
性
の
平
均
寿
命
は
八
一
歳
︑
女
性
は
八
七
歳

に
も
な
り
︑
九
〇
歳
の
親
の
介
護
の
話
を
き
い
て
も
お
ど
ろ
か

な
い
時
代
で
す
︒
し
か
し
︑
七
〇
歳
代
か
ら
で
も
フ
レ
イ
ル
症

候
群
や
認
知
症
な
ど
が
で
た
り
し
て
︑
不
健
康
寿
命
の
方
た
ち

が
か
な
り
お
ら
れ
る
状
態
で
も
あ
り
ま
す
︒

　

統
計
デ
ー
タ
で
は
︑
二
〇
二
一
年
時
点
で
介
護
保
険
制
度
の

第
一
号
被
保
険
者
数
︵
六
五
歳
以
上
︶
は
三
五
五
五
万
人
で
す
︒

こ
の
数
は
二
〇
〇
〇
年
と
比
べ
一
・
六
五
倍
の
増
加
で
す
︒
要

介
護
２
以
上
の
総
数
で
は
二
・
二
倍
に
増
え
て
い
ま
す
︒
年
間

の
介
護
に
か
か
る
総
費
用
は
三
・
五
倍
に
増
加
し
て
い
ま
す
︒

　

私
の
外
来
の
実
感
で
は
︑
七
〇
歳
を
す
ぎ
た
一
部
の
人
に
は
︑

一
年
ご
と
に
老
化
現
象
が
あ
ら
わ
れ
て
い
ま
す
︒
八
〇
歳
を
す

ぎ
て
急
に
フ
レ
イ
ル
に
な
り
︑
あ
れ
よ
あ
れ
よ
と
い
う
間
に
通

院
困
難
と
な
る
人
︑
亡
く
な
ら
れ
る
人
も
お
ら
れ
ま
す
︒
八
五

歳
以
降
は
平
均
し
て
︑
思
わ
ぬ
予
後
不
良
の
病
気
が
で
た
り
︑

介
護
度
が
上
が
っ
て
き
ま
す
︒
一
握
り
の
元

気
印
の
高
齢
者
は
確
実
に
増
え
て
い
ま
す
が
︑

不
健
康
寿
命
の
日
々
を
送
ら
れ
て
い
る
方
々

の
割
合
も
高
ま
り
ま
す
︒
施
設
に
早
め
に
入

る
人
︑
な
ん
と
か
自
宅
で
が
ん
ば
る
人
︑
い

ず
れ
も
昔
の
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
を
期
待
で
き

な
い
状
態
で
す
︒
現
在
は
ヨ
ロ
ヨ
ロ
コ
ロ
リ
︑

ヨ
ロ
ヨ
ロ
ベ
タ
リ
と
で
も
言
え
る
︑
き
び
し

い
晩
年
が
待
っ
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま
す
︒

　

と
は
い
え
︑
高
齢
時
代
を
う
ま
く
生
き
続

け
る
ノ
ウ
ハ
ウ
は
︑
多
く
の
場
合
︑
し
っ
か

り
と
把
握
さ
れ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
と
思

い
ま
す
︒
人
体
の
簡
単
な
理
解
や
︑
薬
と
栄

養
の
こ
と
︑
運
動
の
仕
方
︑
気
力
の
維
持
方

法
な
ど
は
︑
一
部
の
人
た
ち
は
関
心
を
も
っ

て
読
ん
だ
り
聞
い
た
り
さ
れ
て
い
て
も
︑
み

な
さ
ん
の
日
々
で
の
実
践
は
︑
ま
だ
ま
だ
か

も
し
れ
ま
せ
ん
︵
図
・
表
︶︒

　

そ
れ
で
も
︑
諸
外
国
に
く
ら
べ
る
と
日
本

は
長
寿
第
一
位
の
国
で
︑
社
会
も
医
療
も
介

護
福
祉
も
充
実
し
て
い
る
の
で
す
︒
し
か
し
︑

寿
命
の
延
び
の
要
因
が
寝
た
き
り
老
人
の
増

加
で
は
︑
個
人
と
し
て
も
社
会
と
し
て
も
困

り
ま
す
︒
ひ
と
り
ひ
と
り
が
︑
せ
め
て
八
五

歳
ま
で
は
︑
で
き
れ
ば
九
〇
歳
ま
で
︑﹁
よ

ろ
へ
た
の
日
々
﹂︵
評
論
家
の
樋
口
恵
子
さ

ん
が
提
唱
さ
れ
た
言
葉
︶
に
な
ら
な
い
よ
う

に
︑
自
助
自
立
を
維
持
し
て
ほ
し
い
と
切
に

願
っ
て
お
り
ま
す
︒
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表：自助自立維持への提案 “老いは一日にしてならず”
自分の年齢を必要以上にマイナスに考えないこと。
社会参加の機会は、近隣でも、仕事でも、前向きに受けいれよう。
一日中、家に閉じこもらないこと：足腰、気力、すべて弱ります！
一日のめりはりをつけること：起床時間、服装、食事、家事、外出、会話、運動。
一日に全身の運動、リハビリなどを継続すること：転ばぬ先の訓練！
買い物はなるべく毎日出向いて、観察したり、計算することを継続：ボケ防止！
家の中でも、椅子から立ち上がる、びんぼうゆすりをする、しっかりした箱を使って、椅子や
机につかまって段差上り下りを、一日、５回以上。片足だち、正しい歩き方を覚える。
自然の風景を必ず、一日に一度以上は眺めて深呼吸する。
簡単な日記を継続してつける、出来事を中心に。
デジタル機器の簡単な使い方を、年下の人から素直に教えてもらいましょう。
自分と関係ない話に関心をもち、新聞や本、テレビの番組をみること。
人の話をしっかりと聞けるような訓練をする時間をもつ。
残り少ないと自分の時間を考えるより、これからの時間こそ前人未到の自分の時間と迎えよう。
本当に困ったときには、介護保険で使える介助は素直に受けいれることも必要。
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図：座位での筋力トレーニング

５秒かけて
立ち
５秒かけて座る

大腿四頭筋・大殿筋
10回×２セット

膝を軽く
伸ばしたまま
５秒かけて上げ
５秒かけて下す

大腿四頭筋
10回×２セット

太ももにタオルを
巻き、脚を
外へ開く

股関節外転筋
10回×２セット

手で脚を
抑えながら
踵を上げる

下腿三頭筋
左右それぞれ20回×２セット

５秒かけて上げ
５秒かけて下す

腸腰筋
左右それぞれ
10回×２セット

強化している部位
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