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「
老
い
」
を
考
え
る

１
．
我
が
国
の
高
齢
化
の
実
態

　

近
頃
街
を
歩
い
て
も
、
バ
ス
に
乗
っ
て

も
や
た
ら
と
老
人
を
見
か
け
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
こ
の
実
感
は
間
違
い
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
明
ら
か
に
老
人
が
増
え
て
い

る
の
で
す
。老
い
を
考
え
る
に
あ
た
っ
て
、

ま
ず
我
が
国
の
高
齢
化
の
実
態
を
見
て
み

ま
し
ょ
う
。

　

近
年
わ
が
国
で
は「
少
子
高
齢
化
社
会
」

と
い
う
言
葉
が
よ
く
使
わ
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
少
子
化
と
高
齢
化
と
は
切
っ

て
も
切
れ
な
い
密
接
な
関
係
に
あ
る
の
で

す
が
、
こ
こ
で
は
高
齢
化
の
現
状
に
限
っ

て
み
て
み
ま
す
。
高
齢
化
社
会
と
は
社
会

そ
の
も
の
が
高
齢
化
し
て
い
る
と
い
う
意

味
で
は
な
く
、
そ
の
社
会
の
構
成
員
が
高

齢
化
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
を
指
し
て
い

る
の
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

そ
れ
で
は
高
齢
と
は
い
く
つ
以
上
の
人

を
指
す
か
と
言
え
ば
、
65
歳
以
上
の
人
と

い
う
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は

１
９
５
６
年
に
国
連
の
Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保

健
機
構
）
が
そ
う
定
め
て
い
る
か
ら
で
す

(
た
だ
し
最
近
は
元
気
な
高
齢
者
が
増
え

て
き
た
の
で
75
歳
以
上
に
す
べ
き
だ
と
い

う
意
見
が
多
く
な
っ
て
き
ま
し
た)

。
65

歳
以
上
の
人
が
人
口
の
７
％
以
上
の
社
会

を
「
高
齢
化
社
会
」
と
言
い
、
14
％
以
上

の
場
合
を「
高
齢
社
会
」、21
％
以
上
を「
超

高
齢
社
会
」
と
言
い
ま
す
。
こ
こ
で
高
齢

化
社
会
の
「
化
」
と
い
う
語
は
高
齢
に
な

り
つ
つ
あ
る
と
い
う
進
行
過
程
を
指
し
て

い
る
の
に
対
し
、
高
齢
社
会
と
か
超
高
齢

社
会
と
い
う
の
は
既
に
そ
の
レ
ベ
ル
に
達

し
て
い
る
状
態
を
指
し
て
い
ま
す
。

　

日
本
は
１
９
７
０
年
に
65
歳
以
上
の
高

齢
者
が
人
口
の
７
％
を
突
破
、
１
９
９
５

年
に
14
％
、
２
０
１
７
年
に
27
・
３
％
と

世
界
第
１
位
に
な
っ
て
い
ま
す
（
ち
な
み

に
80
歳
以
上
の
人
は
現
在
１
０
０
０
万
人

を
超
え
ま
し
た
）。

　

２
０
１
６
年
の
統
計
で
は
わ
が
国
の
高

齢
者
の
平
均
寿
命
は
男
性
が
80
・
98
歳
、

女
性
が
87
・
14
歳
と
な
っ
て
い
て
こ
れ
は

世
界
第
２
位
で
す
。
第
１
位
は
香
港
で
す

が
、
香
港
は
独
立
国
家
と
は
い
い
が
た
い

の
で
実
質
世
界
第
１
位
の
国
と
言
っ
て
も

よ
い
で
し
ょ
う
。
こ
こ
で
「
平
均
寿
命
」

と
は
０
歳
、
つ
ま
り
今
年
生
ま
れ
た
人
が

あ
と
何
年
生
き
ら
れ
る
か
と
い
う
意
味
で

す
。
あ
と
何
年
生
き
ら
れ
る
か
を「
余
命
」

と
も
言
い
ま
す
か
ら
、
０
歳
の
人
の
「
平

均
余
命
」
と
言
い
変
え
て
も
間
違
い
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
に
対
し
て
「
平
均
年

齢
」
と
は
現
在
の
日
本
人
全
体
の
年
齢
の

平
均
を
指
し
ま
す
。
両
者
は
よ
く
混
同
さ

れ
ま
す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
以
上
の

よ
う
に
現
在
日
本
は
ど
の
面
か
ら
み
て
も

す
で
に
超
高
齢
社
会
と
な
っ
て
い
ま
す
。
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図 1 　人工ピラミッドがひっくり返るとき（Agequake）
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こ
の
高
齢
化
は
少
子
化
と
相
ま
っ
て
社

会
的
に
大
き
な
問
題
で
す
。
つ
ま
り
高
齢

者
１
人
を
支
え
る
14
歳
か
ら
64
歳
ま
で
の

支
援
世
代
は
１
９
５
０
年
に
12
・
４
人
で

あ
っ
た
の
が
、
２
０
１
７
年
に
は
わ
ず
か

２
・
２
人
と
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
か
ら

で
す
。
ま
た
最
近
建
設
業
、
運
送
業
や
農

村
、
漁
村
人
口
の
人
手
不
足
が
深
刻
に

な
っ
て
い
る
の
も
、
こ
の
人
口
構
成
の
変

化
に
よ
る
こ
と
が
大
き
い
の
で
す
。
ポ
ー

ル
・
ウ
オ
ー
レ
ス
と
い
う
人
は
「
人
口
ピ

ラ
ミ
ッ
ド
が
ひ
っ
く
り
返
る
と
き
」
と
い

う
本
の
中
で
「ageq

uake

（
人
口
地
震
）」

を
い
う
言
葉
で
こ
の
現
象
を
表
現
し
て
い

ま
す
。
こ
れ
は
図
１
の
よ
う
に
表
す
こ
と

が
で
き
る
で
し
ょ
う
。
頭
で
っ
か
ち
の
逆

三
角
形
で
不
安
定
極
ま
り
な
い
状
態
と
い

う
こ
と
で
す
。

　

も
う
一
つ
見
逃
せ
な
い
の
は
こ
の
高
齢

化
の
ス
ピ
ー
ド
で
、
こ
れ
も
日
本
は
世
界

一
速
い
の
で
す
。
図
２
に
示
す
よ
う
に
、

戦
後
間
も
な
く
の
頃
の
平
均
寿
命
が
50
歳

そ
こ
そ
こ
で
あ
っ
た
の
に
対
し
、
現
在
は

そ
れ
よ
り
約
30
年
も
伸
び
て
い
ま
す
。
国

際
的
に
み
て
も
65
歳
以
上
の
人
が
７
％
か

ら
14
％
に
な
る
ま
で
に
フ
ラ
ン
ス
で
は

１
２
６
年
、
ド
イ
ツ
で
40
年
か
か
っ
た
の

に
対
し
て
、
日
本
は
た
っ
た
24
年
で
、
こ

の
点
で
も
世
界
の
ト
ッ
プ
な
の
で
す
。

１
０
０
歳
以
上
の
人
は
１
９
６
３
年
に
は

わ
ず
か
１
５
３
人
で
あ
っ
た
の
が

２
０
１
２
年
に
５
万
人
、
２
０
１
７
年
に

６
、７
万
人
と
急
増
し
て
い
ま
す
。
近
頃

盛
ん
に
言
わ
れ
て
い
る
「
２
０
２
５
年
問

題
」
と
は
戦
後
ベ
ビ
ー
ブ
ー
ム
現
象
を
生

ん
だ
い
わ
ゆ
る
団
塊
の
世
代
と
言
わ
れ
る

人
々
が
２
０
２
５
年
に
75
歳
以
上
の
後
期

高
齢
者
に
な
る
こ
と
を
指
し
て
い
ま
す
。

い
ま
か
ら
７
年
後
の
日
本
社
会
は
ど
の
よ

う
な
状
態
に
な
る
の
で
し
ょ
う
か
。

２
．
老
化
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

　

高
齢
化
と
は
加
齢
に
よ
る
現
象
で
す
。

加
齢
つ
ま
り
歳
を
重
ね
る
こ
と
は
ど
ん
な

偉
い
人
も
、
す
ば
ら
し
い
美
人
で
も
等
し

く
避
け
る
こ
と
が
で
き
な
い
も
の
で
、
極

め
て
公
平
な
現
象
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

世
界
三
大
美
人
の
一
人
で
六
歌
仙
の
小
野

小
町
の
有
名
な
和
歌
に

　

花
の
色
は
移
り
に
け
り
な
い
た
ず
ら
に

　

わ
が
身
世
に
ふ
る
な
が
め
せ
し
ま
に

が
あ
り
ま
す
。
花
に
託
し
て
加
齢
に
よ
る

お
の
れ
の
容
色
の
衰
え
を
嘆
い
た
も
の
で

す
。「
ア
ン
チ
・
エ
ー
ジ
ン
グ
」
と
い
う

言
葉
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
直
訳
す
れ
ば

「
加
齢
に
抗
す
る
」
と
い
う
こ
と
に
な
り

ま
す
が
、
時
間
を
止
め
る
こ
と
は
誰
に
も

で
き
ま
せ
ん
。
老
化
の
進
行
を
防
ぐ
・
遅

ら
せ
る
と
い
う
意
味
で
使
わ
れ
て
い
る
の

で
す
。

　

加
齢
は
人
類
に
限
っ
た
わ
け
で
は
な

く
、
あ
ら
ゆ
る
生
物
に
見
ら
れ
ま
す
。
動

物
は
そ
の
種
類
に
応
じ
て
一
定
の
最
大
寿

命
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
哺
乳
類
で
は
マ

ウ
ス
２
年
、
ウ
サ
ギ
８
年
、
犬
13
年
、
馬

25
年
と
い
う
よ
う
に
、
あ
る
程
度
遺
伝
的

に
決
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
寿
命
の
長

さ
は
ど
の
動
物
で
も
次
世
代
の
子
供
が
一

人
前
に
な
っ
て
、
手
が
か
か
ら
な
く
な
る

頃
ま
で
、
つ
ま
り
生
殖
の
勤
め
が
終
わ
る

図 2
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頃
ま
で
と
な
っ
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
ヒ

ト
だ
け
は
例
外
で
す
。
人
の
寿
命
は
約
85

年(
上
限
は
１
２
０
年)

で
す
。
子
供
が

学
校
を
出
て
一
人
前
に
な
る
50
歳
頃
か
ら

更
に
「
後
生
殖
期
」
と
呼
ば
れ
る
期
間
を

30
年
以
上
も
生
き
る
の
で
す
。
こ
れ
は
ヒ

ト
に
限
っ
た
現
象
で
、
人
類
は
い
ろ
い
ろ

な
工
夫
を
し
て
老
化
の
進
行
を
防
い
で
い

る
た
め
で
す
。
こ
の
時
期
を
ど
う
生
き
る

か
と
い
う
問
題
は
大
問
題
で
す
が
、
こ
れ

は
次
項
で
検
討
し
ま
す
。
わ
が
国
で
戦
後

に
寿
命
が
急
速
に
伸
び
た
の
は
抗
生
物
質

な
ど
の
出
現
に
よ
っ
て
乳
幼
児
の
死
亡
率

が
激
減
し
た
一
時
的
現
象
で
し
た
が
、
そ

の
後
の
寿
命
の
伸
び
は
こ
の
後
生
殖
期
間

の
伸
び
に
よ
る
も
の
で
、
文
字
通
り
高
齢

者
が
増
え
て
き
た
こ
と
に
よ
り
ま
す
。

　

で
は
老
化
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
ど
う
な
っ

て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
科
学
の
進
歩
に

よ
っ
て
そ
の
機
序
は
少
し
ず
つ
分
か
っ
て

き
ま
し
た
。
老
化
と
は
「
加
齢
に
伴
う
生

理
機
能
の
低
下
」
と
定
義
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
で
は
な
ぜ
生
理
機
能
の
低
下
が

起
き
る
の
か
、
ど
う
も
根
本
は
私
た
ち
の

身
体
を
構
成
し
て
い
る
器
官
が
萎
縮
す
る

こ
と
、
さ
ら
に
言
え
ば
器
官
を
構
成
し
て

い
る
細
胞
の
死
が
原
因
の
よ
う
で
す
。
私

た
ち
の
身
体
の
細
胞
は
成
人
で
も
常
に
新

陳
代
謝
を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。
つ
ま
り

常
に
一
定
の
数
の
細
胞
が
死
滅
し
、
一
方

こ
れ
に
見
合
う
だ
け
の
数
の
細
胞
が
新
生

さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

細
胞
死
が
生
ず
る
説
に
は
①
プ
ロ
グ
ラ

ム
死
説
と
②
エ
ラ
ー
死
説
お
よ
び
③
自
然

死
説
が
あ
り
ま
す
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
死
（
ア

ポ
ト
ー
シ
ス
と
も
言
い
ま
す
）
と
は
細
胞

に
は
分
裂
で
き
る
回
数
に
限
界
が
あ
ら
か

じ
め
設
定
さ
れ
て
お
り
、
そ
の
回
数
を
迎

え
て
分
裂
が
で
き
な
く
な
る
こ
と
に
よ
っ

て
細
胞
が
死
ぬ
と
い
う
説
で
す(

た
だ
し

神
経
細
胞
や
心
筋
細
胞
な
ど
は
大
人
に
な

る
と
分
裂
し
な
く
な
り
ま
す
が
、
そ
れ
か

ら
何
十
年
も
活
発
に
機
能
し
ま
す
か
ら
一

様
に
は
言
え
ま
せ
ん
が)

。
こ
の
説
は
動

物
種
に
よ
っ
て
そ
の
寿
命
と
細
胞
分
裂
回

数
が
比
例
し
て
い
る
こ
と
が
大
き
な
根
拠

に
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
た
と
え
ば
オ

タ
マ
ジ
ャ
ク
シ
か
ら
カ
エ
ル
に
な
る
と
き

し
っ
ぽ
が
自
然
に
退
縮
す
る
な
ど
も
プ
ロ

グ
ラ
ム
死
の
一
例
で
し
ょ
う
。
こ
れ
対
し

て
エ
ラ
ー
死
と
は
細
胞
分
裂
に
際
し
て
少

し
ず
つ
遺
伝
子
（
Ｄ
Ｎ
Ａ
）
に
発
生
す
る

エ
ラ
ー
の
蓄
積
が
原
因
と
い
う
も
の
で

す
。
こ
の
エ
ラ
ー
の
原
因
と
し
て
紫
外
線

と
か
放
射
線
あ
る
い
は
過
酸
化
物
の
よ
う

な
細
胞
毒
な
ど
が
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
エ
ン
ト
ロ
ピ
ー
と
い
う
理
論
に

よ
る
自
然
死
説
が
あ
り
ま
す
。
エ
ン
ト
ロ

ピ
ー
と
は
熱
力
学
と
い
う
大
変
難
し
い
学

問
の
概
念
で
「
自
然
な
状
態
を
数
量
的
に

示
し
た
も
の
」
で
す
。
そ
の
第
２
法
則
は

「
す
べ
て
の
変
化
は
エ
ン
ト
ロ
ピ
ー
が
増

大
す
る
方
向
に
進
行
す
る
」
と
い
う
も
の

で
す
。
好
ま
し
く
な
い
状
態(

不
自
然
な

状
態)

か
ら
好
ま
し
い
状
態(

自
然
な
状

態)

へ
と
自
発
的
に
変
化
す
る
と
い
う
も

の
で
、
電
池
を
例
に
と
り
ま
す
と
プ
ラ
ス

と
マ
イ
ナ
ス
の
電
極
の
間
に
電
位
差
が
あ

る
の
は
「
不
自
然
な
状
態
」
で
あ
り
、
な

い
の
が
「
よ
り
自
然
な
状
態
」
で
す
。
そ

の
両
極
を
電
線
で
結
べ
ば
電
流
が
流
れ
て

平
衡
に
達
し
ま
す
。
そ
の
際
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
発
生
し
て
、
電
線
の
途
中
に
モ
ー
タ
ー

を
置
け
ば
仕
事
を
し
ま
す
。
我
々
の
体
の

細
胞
は
こ
の
エ
ン
ト
ロ
ピ
ー
増
大
に
伴
う

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
利
用
し
て
生
き
て
い
る
と

い
う
わ
け
で
す
。
細
胞
が
活
動
し
て
い
く

上
で
大
量
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
、
や

が
て
平
衡
状
態
（
自
然
な
状
態
）
に
達
し

ま
す
。
こ
の
平
衡
状
態
に
達
し
た
状
態
が

細
胞
死
で
す
。
つ
ま
り
老
化
は
生
物
に

と
っ
て
当
然
の
自
然
現
象
と
い
う
こ
と
に

な
り
ま
す
。

３
．
老
化
を
考
え
る

　

高
齢
化
現
象
に
は
社
会
的
影
響
と
個
人

的
影
響
が
あ
り
ま
す
。ま
ず
前
者
で
す
が
、

す
で
に
述
べ
た
よ
う
な
「
人
口
ピ
ラ
ミ
ッ

ド
が
ひ
っ
く
り
返
っ
た
社
会
」に
な
る
と
、

①
貯
蓄
率
の
低
下
②
技
術
革
新
の
停
滞
③

消
費
需
要
の
減
少
④
消
費
構
造
の
固
定
化

⑤
投
資
意
欲
の
減
退
⑥
介
護
・
社
会
保
障

制
度
の
破
綻
、
な
ど
数
え
き
れ
な
い
ほ
ど

の
問
題
が
生
じ
て
き
ま
す
が
、
こ
れ
は
政

治
・
経
済
的
要
素
が
強
い
の
で
、
こ
こ
で

は
後
者
の
個
人
的
影
響
に
限
っ
て
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
。

　

わ
が
国
で
は
高
齢
者
を
長
寿
者
と
呼
ん

だ
り
、
敬
老
の
日
を
設
け
て
敬
意
を
表
し

た
り
し
ま
す
。「
命
長
け
れ
ば
蓬
莱(

思

い
が
け
な
い
幸
運)

を
み
る
」
と
い
う
諺

が
あ
る
よ
う
に
、
長
生
き
は
目
出
た
い
こ

と
で
あ
る
か
の
よ
う
な
表
現
で
す
。
し
か

し
こ
れ
は
不
安
の
裏
返
し
の
表
現
と
も
受

け
取
れ
ま
す
。「
命
長
け
れ
ば
恥
多
し
」

と
い
う
諺
も
あ
り
ま
す
。
歳
を
と
る
と
も

の
忘
れ
が
ひ
ど
く
な
り
、
細
か
い
字
が
見

え
に
く
く
、
耳
は
遠
く
な
り
、
容
色
は
衰

え
、
動
作
は
鈍
く
な
り
、
よ
ろ
め
い
た
り

転
ん
だ
り
、
す
べ
て
が
意
の
ま
ま
に
な
ら

な
い
、
つ
ま
り
不
如
意
に
な
り
ま
す
。
ま
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た
い
ろ
い
ろ
な
病
気
を
た
く
さ
ん
持
つ
多

病
の
状
態
に
な
り
ま
す
。
万
葉
の
時
代
か

ら
老
い
を
嘆
く
和
歌
な
ど
が
た
く
さ
ん
あ

る
よ
う
に
、
老
化
現
象
は
昔
も
今
も
憂
鬱

な
現
象
で
す
。

　

し
か
し
加
齢
と
老
化
は
イ
コ
ー
ル
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
定
年
後
の
二
人
の
人
を
見

て
、
こ
れ
が
同
い
年
の
人
か
と
驚
く
ほ
ど

の
個
人
差
が
あ
る
こ
と
は
よ
く
経
験
す
る

こ
と
で
す
。
ま
た
最
近
は
昔
の
よ
う
な
腰

が
曲
が
っ
た
老
人
を
ほ
と
ん
ど
見
か
け
な

く
な
り
ま
し
た
。
身
体
に
は
老
化
の
メ
カ

ニ
ズ
ム
で
の
べ
た
よ
う
な
加
齢
に
と
も
な

う
生
理
機
能
の
低
下
と
は
別
に
、
こ
れ
に

抵
抗
す
る
か
の
よ
う
に
、
で
き
る
だ
け
恒

常
性
を
保
と
う
と
す
る
機
能
も
あ
り
ま

す
。
こ
れ
を
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
と
呼
び
ま

す
が
、こ
れ
に
は
脳
神
経
・
内
分
泌
系
（
ホ

ル
モ
ン
）・
免
疫
な
ど
が
深
く
関
与
し
て

い
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
老
化
し

に
く
い
人
は
遺
伝
的
要
素
も
あ
る
で
し
ょ

う
が
、
こ
れ
ら
の
機
能
を
活
発
に
働
か
せ

て
い
る
た
め
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

加
齢
を
止
め
る
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん

が
、
老
化
を
防
ぐ
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い

の
で
し
ょ
う
か
。
た
だ
長
生
き
さ
え
す
れ

ば
よ
い
の
で
は
な
く
、「
健
康
寿
命
」
を

伸
ば
す
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
の
で
し
ょ

う
。
最
も
大
事
な
こ
と
の
ひ
と
つ
は
運
動

機
能
の
保
持
で
す
。
野
生
動
物
は
ど
ん
な

猛
獣
で
も
動
け
な
く
な
っ
た
ら
そ
れ
は

即
、
死
を
意
味
し
ま
す
。
人
間
は
相
互
扶

助
、
介
護
制
度
な
ど
が
あ
り
ま
す
か
ら
動

物
と
は
違
い
ま
す
が
、
で
き
る
だ
け
運
動

不
足
に
な
ら
な
い
努
力
を
し
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
Ａ
Ｄ
Ｌ
と
い
う
言
葉
が
あ
り

ま
す
。
こ
れ
はA

ctivity of D
aily Life

つ

ま
り
日
常
活
動
指
数
の
こ
と
で
す
。移
動
、

食
事
、
入
浴
、
着
脱
衣
、
排
泄
な
ど
の
日

常
行
為
を
他
人
の
力
を
借
り
な
い
で
、
自

分
で
で
き
る
か
ど
う
か
の
指
数
で
す
。
そ

の
向
上
に
は
若
い
頃
か
ら
の
運
動
―
歩
く

こ
と
の
習
慣
が
極
め
て
大
切
で
す
。
車
社

会
に
な
っ
て
歩
く
こ
と
が
少
な
く
な
っ
た

今
日
、
こ
れ
は
特
に
大
切
で
す
。
歩
く
こ

と
、
こ
れ
は
今
日
か
ら
す
ぐ
に
で
き
る
こ

と
で
す
。
で
き
れ
ば
速
歩
で
毎
日
30
分
く

ら
い
歩
く
習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　

も
う
一
つ
大
事
な
も
の
に
栄
養
―
食
事

が
あ
り
ま
す
。
エ
ン
ト
ロ
ピ
ー
が
増
大
し

て
い
く
の
を
防
ぐ
た
め
に
外
か
ら
負
の
エ

ン
ト
ロ
ピ
ー
で
あ
る
栄
養
を
補
給
す
る
こ

と
で
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
栄
養
と
運

動
の
二
つ
が
最
も
大
切
で
す
。
高
齢
者
に

は
若
い
人
に
は
な
い
長
い
経
験
と
そ
れ
に

基
づ
く
知
恵
・
判
断
力
が
あ
り
ま
す
。
そ

れ
ら
を
生
か
し
て
社
会
に
貢
献
し
て
い
か

ね
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

次
に
大
切
な
こ
と
は
人
や
社
会
と
の
接

触
で
す
。
昔
と
違
っ
て
２
世
代
な
い
し
３

世
代
同
居
と
い
う
所
帯
は
ほ
と
ん
ど
な
く

な
り
、
現
在
一
人
く
ら
し
の
所
帯
は
実
に

全
所
帯
の
１
／
３
を
超
え
ま
し
た
。
耳
が

遠
く
な
る
と
会
話
が
不
自
由
に
な
り
、
本

人
は
も
ち
ろ
ん
周
囲
の
人
も
話
し
か
け
る

の
が
億
劫
に
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
次
第

に
自
分
の
世
界
に
閉
じ
こ
も
っ
て
孤
独
に

な
り
、
挙
句
の
果
て
知
的
能
力
の
低
下
も

早
め
ま
す
。
こ
の
孤
独
─
孤
立
感
は
運
動

や
栄
養
に
も
劣
ら
ぬ
大
問
題
で
す
。
言
葉

は
他
の
動
物
に
は
な
い
人
間
だ
け
が
持
っ

て
い
る
大
切
な
機
能
で
す
。
言
葉
を
使
っ

て
他
者
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
増

や
し
て
孤
立
を
防
ぐ
こ
と
が
大
切
で
す
。

こ
れ
に
は
本
人
だ
け
で
な
く
周
囲
の
人
々

の
配
慮
も
必
要
で
す
。
こ
の
際
高
齢
者
は

健
康
を
は
じ
め
万
事
に
自
信
を
失
い
が
ち

で
す
か
ら
、
心
無
い
発
言
で
こ
れ
に
追
い

打
ち
を
か
け
る
よ
う
な
問
か
け
な
ど
を
し

な
い
よ
う
な
配
慮
が
必
要
で
す
。
ま
た
ほ

か
の
動
物
に
は
な
い
人
間
に
特
有
な
も
の

と
し
て
「
笑
い
」
が
あ
り
ま
す
。
笑
顔
が

な
く
な
っ
た
状
態
は
危
険
信
号
と
言
わ
な

く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

　

今
や
人
生
１
０
０
歳
時
代
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。肉
体
的
な
老
化
防
止
と
は
別
に
、

こ
の
長
く
な
っ
た
人
生
の
午
後
を
い
か
に

過
ご
す
か
、
い
き
い
き
と
し
た
生
き
甲
斐

を
も
っ
て
生
活
す
る
と
い
う
精
神
的
老
化

防
止
は
高
齢
者
問
題
の
最
も
基
本
的
な

テ
ー
マ
で
す
。
し
か
し
生
き
甲
斐
は
そ
れ

ぞ
れ
の
価
値
観
に
よ
る
問
題
で
、
価
値
観

は
人
に
よ
っ
て
千
差
万
別
で
す
か
ら
簡
単

に
答
え
は
出
て
こ
な
い
で
し
ょ
う
。
一
人

ひ
と
り
が
若
い
時
か
ら
真
剣
に
追
及
す
べ

き
問
題
と
し
か
言
え
な
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

　

思
い
つ
く
ま
ま
に
「
老
化
」
に
つ
い
て

述
べ
ま
し
た
。
ご
参
考
に
な
れ
ば
幸
い
で

す
。１

９
３
０
年
生
ま
れ

１
９
５
５
年 

新
潟
大
学
医
学
部
卒
業

１
９
６
０
年 

東
北
大
学
大
学
院
修
了

 

医
学
部
助
手

１
９
７
０
年 

秋
田
大
学
医
学
部
助
教
授

１
９
７
５
年 

同
教
授

１
９
７
７
年 

新
潟
大
学
医
学
部
教
授

１
９
９
０
年 

同
付
属
病
院
長

１
９
９
２
年 

同
医
学
部
長

１
９
９
３
年 

日
本
内
科
学
会
会
頭

 

血
液
学
会
会
長

１
９
９
４
年 

ア
メ
リ
カ
内
科
学
会
名
誉
会
員

１
９
９
６
年 

名
誉
教
授

　
立
川
総
合
病
院
院
長

２
０
０
１
年 

新
潟
南
病
院
名
誉
院
長

柴
田
　
昭
　
略
歴
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近
年
「
フ
レ
イ
ル
」
と
い
う
言
葉
が
医
療

の
世
界
で
多
く
出
て
く
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。

　
海
外
で
はF

ra
ility

（
虚
弱
）
と
呼
ば
れ
て

い
ま
す
が
、
今
回
は
フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
の

最
近
の
情
報
を
紹
介
し
ま
す
。
高
齢
者
が
世

界
中
で
増
加
し
、
高
齢
期
の
健
康
状
態
を
ど

の
よ
う
に
維
持
す
る
か
が
課
題
に
な
っ
て
い

ま
す
。
加
齢
は
誰
に
も
平
等
に
や
っ
て
き
ま

す
が
、
身
心
の
衰
え
は
人
そ
れ
ぞ
れ
様
々
で

す
。
フ
レ
イ
ル
と
は
「
加
齢
と
と
も
に
心
身

の
活
力
（
運
動
機
能
や
認
知
機
能
等
）
が
低

下
し
、
慢
性
疾
患
の
影
響
で
生
活
機
能
が
障

害
さ
れ
、
心
身
の
脆
弱
性
が
出
現
し
た
状
態

で
あ
る
が
、
適
切
な
介
入
・
支
援
に
よ
り
、

生
活
機
能
の
維
持
向
上
が
可
能
な
状
態
」
と

定
義
さ
れ
て
お
り
ま
す
。
わ
か
り
や
す
く
言

う
と
健
康
と
要
介
護
状
態
の
中
間
で
あ
り
、

フ
レ
イ
ル
と
い
う
時
期
を
経
て
要
介
護
状
態

へ
進
む
こ
と
が
多
く
、
介
護
予
防
の
視
点
か

ら
極
め
て
重
要
な
状
態
で
す
。
誰
も
が
寝
た

き
り
や
人
の
世
話
に
な
る
こ
と
は
避
け
た
い

と
願
っ
て
い
ま
す
が
、
フ
レ
イ
ル
へ
の
早
期

の
対
策
は
健
康
長
寿
へ
の
カ
ギ
と
な
る
こ
と

が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
の
基
準

と
し
て
下
記
の
５
項
目
が
あ
り
ま
す
。

1.
　 

体
重
減
少

：
年
間
4.5 

kg
ま
た
は
５
％

以
上
の
体
重
減
少

2.
　 

疲
れ
や
す
い

：

何
を
す
る
の
も
面
倒
だ

と
週
に
３

４
日
以
上
感
じ
る

3.
　 

歩
行
速
度
の
低
下
（
横
断
歩
道
を
青
信

号
で
渡
れ
な
い
）

4.
　
握
力
の
低
下

5.
　
身
体
活
動
量
の
低
下

　
こ
の
う
ち
、
3
項
目
の
該
当
す
る
場
合
を

フ
レ
イ
ル
と
し
て
い
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
で
は

メ
タ
ボ
と
は
反
対
に
栄
養
不
足
に
よ
る
体
重

の
減
少
を
問
題
に
し
て
お
り
、
身
体
機
能
だ

け
で
な
く
気
力
の
低
下
な
ど
の
精
神
的
な
変

化
や
社
会
的
な
も
の
も
含
ん
で
い
る
の
が
大

き
な
特
徴
で
す
。
こ
の
こ
と
か
ら
わ
か
る
こ

と
は
食
事
摂
取
の
不
良
と
運
動
不
足
、
社
会

と
の
関
わ
り
不
足
が
フ
レ
イ
ル
の
原
因
と
な

る
こ
と
で
す
。

　
フ
レ
イ
ル
に
ど
う
向
き
合
う
か
？
そ
の
答

え
は
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
、
そ
し
て

で
き
る
だ
け
活
発
な
生
活
を
す
る
こ
と
、
最

後
に
他
人
や
社
会
と
の
関
わ
り
を
持
ち
続
け

る
こ
と
で
す
。
当
た
り
前
の
こ
と
で
す
が
自

分
の
意
識
を
変
え
る
こ
と
で
フ
レ
イ
ル
は
回

避
で
き
る
の
で
す
。
さ
ら
に
最
近
は
オ
ー
ラ

ル
フ
レ
イ
ル
と
い
う
概
念
が
提
唱
さ
れ
、歯
、

舌
の
状
態
や
飲
み
込
み
（
嚥
下
）
な
ど
の
食

べ
る
機
能
が
介
護
予
防
に
重
要
で
あ
る
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
い
つ
ま
で
も
健
康
的
に
生
活

し
ま
し
ょ
う
。

骨粗鬆症連載　骨粗鬆症と骨折の予防

フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て

医療法人 愛広会

新潟リハビリテーション病院

院　長

山本　智章

30

健  康

身体機能障害
死

予
備
能
力

要支援・要介護の
危険が高い状態

要支援・要介護状態

健康寿命

生物学的寿命

フレイル（国立長寿医療センターホームページより）

加　　　齢

フレイル
（虚弱高齢者）
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上
　
月
　
篤
　
子

健
康
体
力
づ
く
り

ウ
エ
ル
エ
イ
ジ
ン
グ

プ
ロ
グ
ラ
ム

現 
代
人
の

　

季
節
は
、
冬
か
ら
春
そ
し
て
、
初
夏
へ

と
移
り
変
わ
り
、
私
た
ち
を
取
り
巻
く
環

境
も
刻
々
と
変
化
し
て
行
き
ま
す
。

　

２
０
１
８
年
の
冬
は
、
韓
国
で
平
昌
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
、
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
冬
季
競

技
大
会
が
開
催
さ
れ
、
フ
ィ
ギ
ア
ス
ケ
ー

ト
の
羽
生
選
手
の
大
会
２
連
覇
、「
カ
ー

娘
」「
そ
だ
ね
ー
」「
モ
グ
モ
グ
タ
イ
ム
」

等
の
言
葉
が
有
名
に
な
っ
た
、
カ
ー
リ
ン

グ
女
子
選
手
の
大
健
闘
、
ス
ピ
ー
ド
ス

ケ
ー
ト
の
小
平
選
手
、
高
木
選
手
の
活
躍

と
メ
ダ
ル
ラ
ッ
シ
ュ
に
沸
き
ま
し
た
。

き
っ
と
皆
様
も
多
く
の
競
技
で
選
手
の
活

躍
を
ご
覧
に
な
ら
れ
た
こ
と
と
思
い
ま

す
。
私
が
特
に
目
を
見
張
っ
た
の
が
、
パ

ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
選
手
の
方
々
の
体
幹
部

の
強
さ
、
安
定
感
で
す
。
冬
の
競
技
は
、

雪
の
上
、
氷
の
上
で
体
を
動
か
す
非
常
に

不
安
定
な
環
境
で
巧
み
に
体
を
操
ら
な
け

れ
ば
な
ら
ず
、
陸
上
で
の
競
技
よ
り
も
、

よ
り
高
い
バ
ラ
ン
ス
機
能
が
必
要
と
な
り

ま
す
。「
ど
ん
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
さ
れ

て
い
る
の
だ
ろ
う
…
？
」
と
思
い
ま
し
た
。

　

ス
キ
ー
、
ス
ケ
ー
ト
の
種
目
に
限
ら

ず
、
多
く
の
ア
ス
リ
ー
ト
が
取
り
入
れ
て

い
る
の
が
体
幹
部
を
強
化
す
る
体
幹
（
コ

ア
）
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。
こ
れ
ま
で
姿

勢
づ
く
り
や
転
倒
予
防
で
も
ご
紹
介
さ
せ

て
頂
き
ま
し
た
が
、
体
幹
部
（
コ
ア
）
が

安
定
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
は
、
ア
ス

リ
ー
ト
の
み
な
ら
ず
、
全
て
の
方
々
に
と

て
も
大
切
な
こ
と
で
す
。
そ
こ
で
、
今
回

は
、「
体
幹
部
（
コ
ア
）
を
し
な
や
か
に

鍛
え
て
イ
キ
イ
キ
健
康
」
と
い
う
テ
ー
マ

で
体
づ
く
り
の
情
報
を
お
届
け
し
た
い
と

思
い
ま
す
。
最
近
で
は
、
テ
レ
ビ
、
雑
誌

等
で
体
幹
（
コ
ア
）
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
情

報
が
多
く
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

体
幹
（
コ
ア
）
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
用
の
ボ
ー

ル
や
ポ
ー
ル
等
の
ツ
ー
ル
も
た
く
さ
ん
出

回
っ
て
い
ま
す
。
き
っ
と
取
り
入
れ
て
る

方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

今
回
は
、
体
幹
（
コ
ア
）
の
概
念
か
ら
、

重
要
性
、
ま
た
、
日
常
生
活
で
取
り
入
れ

て
頂
き
や
す
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
を
わ
か

り
や
す
く
解
説
し
て
参
り
ま
す
。

体
幹
（
コ
ア
）
と
は

　

体
幹
は
、
日
本
語
で
は
、
体
の
幹
、
英

語
で
は
、
Ｃ
Ｏ
Ｒ
Ｅ
と
い
う
言
葉
に
は
、

核
・
芯
・
中
心
部
と
い
う
意
味
が
あ
り
ま

す
。
ま
さ
し
く
、
体
の
中
心
部
＝
体
幹
と

い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
体
幹
（
コ

ア
）
に
は
二
つ
の
意
味
が
あ
り
ま
す
。
広

い
意
味
で
は
、
胴
体
の
こ
と
を
指
し
ま

す
。
胴
体
に
腕
、
脚
が
つ
な
が
っ
て
い
ま

す
が
、
腕
や
脚
を
ど
ん
な
に
鍛
え
て
も
胴

体
部
分
が
グ
ラ
グ
ラ
し
て
い
た
ら
鍛
え
た

腕
や
脚
も
上
手
く
動
か
す
こ
と
が
出
来
ま

せ
ん
。
腕
や
脚
、
頭
部
と
胴
体
に
つ
な
が

る
各
部
分
を
機
能
的
に
動
か
す
た
め
に

は
、
体
の
核
と
な
る
胴
体
部
分
の
安
定
が

重
要
で
あ
る
こ
と
か
ら
体
幹
（
コ
ア
）
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
注
目
さ
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
こ
の
場
合
、
体
幹
（
コ
ア
）

は
、
胴
体
部
分
に
な
り
ま
す
の
で
、
広
い

意
味
で
の
体
幹
（
コ
ア
）
は
、
肋
骨
、
肩

甲
骨
、
股
関
節
、
骨
盤
ま
で
含
み
ま
す
。

　

狭
い
意
味
で
の
体
幹
（
コ
ア
）
は
、
体

幹
部
の
奥
深
い
部
分
の
筋
肉
、
イ
ン
ナ
ー

生

涯

現

役

の

体

づ

く

り

体
幹
部
を
し
な
や
か
に
鍛
え
て
イ
キ
イ
キ
健
康

　

Vol.20
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ユ
ニ
ッ
ト
、
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
と
も
言

わ
れ
る
、
横お

う

隔か
く

膜ま
く

、
腹ふ

く

横お
う

筋き
ん

、
多た

裂れ
つ

筋き
ん

、

骨こ
つ

盤ば
ん

底て
い

筋き
ん

群ぐ
ん

の
４
つ
の
筋
肉
で
す
。
こ
れ

ら
の
筋
肉
は
、
腹ふ

く

腔く
う

と
言
わ
れ
る
内
臓
が

収
ま
っ
て
い
る
部
分
を
囲
む
よ
う
に
付
い

て
い
て
、
横
隔
膜
は
息
を
吸
う
時
、
腹
横

筋
、
多
裂
筋
は
、
腹
部
を
締
め
る
、
凹
ま

せ
る
時
、
骨
盤
底
筋
群
は
、
排
尿
排
泄
時

等
に
働
い
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
筋
肉
は
、
体
の
奥
深
い
部
分

に
存
在
し
て
い
る
の
で
動
き
を
見
た
り
、

感
じ
た
り
す
る
こ
と
が
難
し
い
筋
肉
で

す
。
腕
や
脚
を
動
か
す
時
、
ほ
ぼ
あ
ら
ゆ

る
動
作
に
お
い
て
体
幹
（
コ
ア
）
を
安
定

さ
せ
る
た
め
に
必
要
な
筋
肉
な
の
で
す
。

こ
れ
が
体
幹
を
支
え
る
筋
肉
の
ガ
ー
ド

ル
、
コ
ル
セ
ッ
ト
と
言
わ
れ
る
所ゆ

以え
ん

で
す
。

　

そ
れ
で
は
体
幹
（
コ
ア
）
の
筋
肉
が
弱

く
な
る
こ
と
で
ど
の
よ
う
な
デ
メ
リ
ッ
ト

（
弊
害
）
が
生
じ
る
の
か
？
言
い
換
え
れ

ば
、
体
幹
（
コ
ア
）
の
筋
肉
が
ど
れ
だ
け

重
要
で
あ
る
か
を
次
に
解
説
致
し
ま
す
。

　

不
良
姿
勢

　

体
幹
（
コ
ア
）
の
筋
肉
が
弱
く
な
る
と

体
幹
部
を
安
定
的
に
保
つ
こ
と
が
出
来
な

く
な
る
た
め
姿
勢
が
悪
く
な
り
ま
す
。
代

表
的
な
の
が
、
猫
背
、
反
り
腰
、

疲
労
姿
勢
と
呼
ば
れ
る
も
の
で
す
。

　

腰
痛
・
肩
こ
り

　

姿
勢
が
悪
く
な
る
こ
と
で
、
首
、
肩
、
背

中
、
腰
に
か
か
る
負
担
も
大
き
く
な
り
腰

痛
、
肩
こ
り
等
の
症
状
を
起
こ
し
や
す

く
、
症
状
の
悪
化
を
招
き
ま
す
。

　

疲
れ
や
す
い

　

本
来
の
機
能
的
な
動
き
が
制
限
さ
れ
る

た
め
、
ス
ポ
ー
ツ
の
場
面
だ
け
で
な
く
、

歩
く
、
座
る
、
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
等
の
日
常

動
作
で
も
局
所
的
な
負
担
が
増
え
筋
疲
労

に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

内
臓
の
働
き

　

４
つ
の
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
（
イ
ン

ナ
ー
ユ
ニ
ッ
ト
）
は
、
姿
勢
保
持
だ
け
で

な
く
、
内
臓
を
保
つ
働
き
も
し
て
い
る
た

め
、
弱
く
な
る
こ
と
で
、
内
臓
下
垂
、
内

臓
が
前
方
に
押
し
出
さ
れ
た
出
っ
張
り
お

腹
の
現
象
を
招
き
ま
す
。
ま
た
、
骨
盤
底

筋
群
の
機
能
が
弱
く
な
る
と
「
尿
漏
れ
」

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

代
謝
が
悪
く
な
る

　

筋
肉
が
弱
く
な
る
こ
と
で
筋
肉
の
活
動

が
低
下
す
る
こ
と
は
、
筋
肉
の
活
動
に
よ

る
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
低
下
す
る
こ
と
に
な

り
ま
す
の
で
、
代
謝
が
悪
く
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
体
幹
（
コ
ア
）
の
筋
肉

が
弱
く
な
る
こ
と
で
様
々
な
デ
メ
リ
ッ
ト

（
弊
害
）
が
生
じ
ま
す
が
、
維
持
、
ま
た

は
、
少
し
で
も
活
性
化
さ
せ
て
行
く
こ
と

で
デ
メ
リ
ッ
ト
（
弊
害
）
を
少
な
く
し

て
、
イ
キ
イ
キ
と
日
常
生
活
を
過
ご
し
て

頂
く
こ
と
が
出
来
ま
す
。

　

そ
れ
で
は
次
に
体
幹
（
コ
ア
）
の
筋
肉

を
し
な
や
か
に
鍛
え
て
行
く
方
法
を
ご
紹

介
し
て
参
り
ま
す
。

姿
勢
を
整
え
る

　

そ
れ
で
は
、
日
常
的
な
動
作
の
椅
子
に

腰
か
け
た
時
の
姿
勢
を
見
直
し
て
行
き
ま

し
ょ
う
。

Ａ 　

上
体
が
前
に
傾
き
頭
が
肩
の
位
置
よ

り
も
前
に
あ
り
ま
す
。
首
、
肩
に
負
担

が
か
か
る
姿
勢
で
す
。

Ｂ 　

背
も
た
れ
に
完
全
に
寄
り
掛
か
っ
た

姿
勢
で
骨
盤
が
大
き
く
後
ろ
に
傾
く
こ

と
で
腰
、
背
中
に
負
担
が
か
か
り
や
す

い
姿
勢
で
す
。

Ｃ 　

Ａ
Ｂ
に
特
性
を
併
せ
た
よ
う
な
姿
勢

で
す
。
背
も
た
れ
に
寄
り
掛
か
り
な
が

ら
も
背
中
が
丸
ま
っ
て
頭
の
位
置
が
前

に
来
て
い
ま
す
。
首
、
肩
、
背
中
、
腰

と
背
面
全
体
に
負
担
が
か
か
り
や
す
い

姿
勢
で
す
。

　

さ
ぁ
、
皆
様
の
普
段
の
姿
勢
は
、
ど
の

よ
う
な
傾
向
で
し
ょ
う
か
？
Ａ
、
Ｂ
、
Ｃ

の
ど
の
姿
勢
も
体
幹
（
コ
ア
）
の
筋
肉

は
、
ほ
と
ん
ど
働
い
て
い
な
い
状
態
で

す
。
何
れ
か
の
姿
勢
に
該
当
す
る
よ
う
で

し
た
ら
、
こ
れ
か
ら
は
、
負
担
を
軽
減
す

る
意
味
で
も
、
体
幹
強
化
の
意
味
に
お
い

て
も
姿
勢
を
正
す
習
慣
を
身
に
付
け
て
行

き
ま
し
ょ
う
。
写
真
の
「
正
し
い
姿
勢
」

の
よ
う
に
、
椅
子
に
腰
か
け
る
時
は
、
骨

盤
を
起
こ
し
、
座
面
に
対
し
て
垂
直
に
な

る
よ
う
に
姿
勢
を
保
ち
ま
す
。
さ
ら
に
背

筋
を
伸
ば
す
こ
と
で
深
層
部
の
筋
肉
の
働

き
が
活
性
化
し
ま
す
。
出
来
れ
ば
背
も
た

れ
に
寄
り
掛
か
ら
ず
保
て
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
慣
れ
な
い
内
は
、
背
も
た
れ
を

利
用
し
な
が
ら
骨
盤
を
起
こ
す
よ
う
に
し

ま
す
。
一
説
で
は
、
１
分
間
背
も
た
れ
に

寄
り
掛
か
る
こ
と
な
く
「
正
し
い
姿
勢
」

を
保
つ
こ
と
で
腹
筋
運
動
十
数
回
分
の
消

費
カ
ロ
リ
ー
に
匹
敵
す
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
椅
子
で
姿
勢
を
保
つ
習
慣
が
身
に

付
け
ば
、
立
位
や
歩
行
時
の
姿
勢
も
自
ず

と
整
っ
て
来
ま
す
の
で
、
椅
子
に
腰
か
け

る
時
に
は
、
骨
盤
を
起
こ
し
て
姿
勢
を
整

え
る
こ
と
を
習
慣
に
し
て
み
て
下
さ
い
。

　

 

ゴ
ム
風
船
で
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル

を
刺
激

　

ま
ず
、
最
初
に
崩
れ
た
姿
勢
、
先
程
の

Ａ
Ｂ
Ｃ
の
よ
う
な
姿
勢
を
取
り
深
呼
吸
を

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
次
に
「
正
し
い
姿

勢
」
で
深
呼
吸
を
し
て
み
て
下
さ
い
。

さ
ぁ
、
い
か
が
で
す
か
？
姿
勢
が
悪
い
と

深
呼
吸
を
し
て
も
酸
素
の
取
り
込
み
が
う

ま
く
い
か
ず
、
姿
勢
を
正
し
た
時
に
、
ス

ム
ー
ズ
に
深
呼
吸
が
出
来
た
と
思
い
ま

す
。
正
し
い
姿
勢
が
呼
吸
に
も
関
係
し
て

い
る
こ
と
を
実
感
し
て
頂
け
る
実
験
で

す
。
次
に
「
正
し
い
姿
勢
」
を
保
っ
て
、

深
呼
吸
を
し
て
頂
く
だ
け
な
の
で
す
が
、

こ
こ
で
は
、
ゴ
ム
風
船
を
ふ
く
ら
ま
せ
る

こ
と
で
よ
り
深
い
呼
吸
を
し
て
頂
く
こ
と

🅐

🅑

🅒

⃝正しい姿勢⃝
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上月　篤子 （こうづき あつこ） Kouzuki Atsuko

フィットネスクラブでの企画運営に関わるアドバイザー、スーパーバイザー、

また、インストラクターの育成・研修等経験し、18 年前に独立。企業におけ

る健康づくりの企画・運営及び、フィットネスクラブでのレッスン、パーソナ

ルトレーナー、イベント等各種の業務を受託している。

株式会社ボディムーブズ代表取締役

アメリカスポーツ医学協会
ヘルス＆フィットネススペシャリスト

を
ご
紹
介
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

① 

ゴ
ム
風
船
を
ふ
く
ら
ま
せ
る
前
に
引
っ

張
り
ま
す
。

②
大
き
く
息
を
吸
っ
て
準
備
を
し
ま
す
。

③ 

風
船
を
口
に
く
わ
え
て
息
を
吐
き
だ
し

ま
す
。

④ 

適
度
に
空
気
を
入
れ
、
風
船
を
ふ
く
ら

ま
せ
た
ら
空
気
を
抜
い
て
、
ま
た
、
ふ

く
ら
ま
せ
ま
す
。

※
１
度
に
５
回
程
度
繰
り
返
し
ま
す
。
慣

れ
た
ら
回
数
を
増
や
し
て
行
き
ま
し
ょ
う
。

※
息
を
吸
う
時
に
お
腹
を
ふ
く
ら
ま
せ
、

吐
く
時
に
お
腹
を
凹
ま
せ
る
よ
う
意
識
す

る
こ
と
で
複
式
呼
吸
が
出
来
ま
す
。
無
理

し
て
一
気
に
大
き
く
ふ
く
ら
ま
せ
よ
う
と

せ
ず
、
吐
き
切
る
こ
と
を
意
識
し
て
み
て

下
さ
い
。
繰
り
返
す
こ
と
で
呼
吸
を
よ
り

大
き
く
深
く
し
て
行
く
こ
と
が
出
来
ま
す
。

　

 

風
船
や
ボ
ー
ル
で
体
幹
（
コ
ア
）

を
刺
激

　

そ
れ
で
は
次
に
、
ふ
く
ら
ま
せ
た
風
船
、

ま
た
は
、
ボ
ー
ル
を
使
用
し
て
行
う
、
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
法
を
ご
紹
介
致
し
ま
す
。

※
風
船
を
使
用
す
る
場
合
は
、
空
気
は
、

40
～
50
％
入
れ
る
よ
う
に
し
ま
す
。

こ
の
運
動
の
コ
ツ
は
、
力
ま
か
せ
に
動
く

の
で
は
な
く
、
姿
勢
と
呼
吸
を
意
識
し
て

行
う
こ
と
で
す
。
腕
や
腿
の
動
き
も
呼
吸

と
併
せ
て
じ
っ
く
り
と
行
い
ま
し
ょ
う
。

力
を
入
れ
る
時
に
息
を
吐
き
ま
す
。
姿
勢

保
持
＋
呼
吸
＋
動
作
＝
体
幹
（
コ
ア
）
と

い
う
流
れ
で
一
つ
一
つ
を
丁
寧
に
行
っ
て

行
き
ま
す
。

回
数
に
こ
だ
わ
ら
ず
、
１
回
ご
と
に
動
き

と
呼
吸
が
調
和
し
て
行
く
と
体
幹
（
コ

ア
）
か
ら
無
理
な
く
動
く
感
覚
が
身
に
付

い
て
来
ま
す
。　
　

　

 

片
足
バ
ラ
ン
ス
で
体
幹
（
コ
ア
）

を
刺
激

　

次
に
片
足
バ
ラ
ン
ス
を
ご
紹
介
致
し
ま

す
。

　

片
足
で
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
こ
と
は
、
体

幹
（
コ
ア
）
が
安
定
し
て
い
な
い
と
出
来

な
い
動
作
で
す
。
体
幹
（
コ
ア
）
以
外
に

も
、
お
尻
、
す
ね
の
筋
肉
、
足
裏
の
筋
肉

も
よ
く
働
き
、
普
段
弱
り
が
ち
な
筋
肉
を

使
う
の
で
運
動
不
足
解
消
に
も
な
り
ま
す
。

① 
手
を
腰
に
お
い
て
片
足
で
20
秒
間
姿
勢

を
保
ち
ま
す
。

② 

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
そ
う
に
な
っ
た
ら
上

げ
て
い
る
脚
を
下
ろ
し
て
も
良
い
の
で

姿
勢
を
保
ち
続
け
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト

で
す
。
慣
れ
た
ら
、
30
秒
、
40
秒
と
時

間
を
増
や
し
て
良
し
、
20
秒
を
数
セ
ッ

ト
繰
り
返
し
行
う
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

※
転
倒
防
止
の
た
め
に
椅
子
や
壁
等
つ
か

ま
れ
る
も
の
が
あ
る
と
こ
ろ
で
行
い
ま

し
ょ
う
。

　

今
回
は
、
体
幹
（
コ
ア
）
を
し
な
や
か

に
鍛
え
る
運
動
を
ご
紹
介
さ
せ
て
頂
き
ま

し
た
。
体
幹
（
コ
ア
）
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

は
、
特
別
な
も
の
…
と
感
じ
て
し
ま
い
が

ち
で
す
が
、
今
回
ご
紹
介
し
た
内
容
だ
と

簡
単
で
手
軽
に
取
り
組
ん
で
頂
け
る
も
の

ば
か
り
で
す
。
カ
ラ
フ
ル
な
風
船
を
膨
ら

ま
せ
る
と
楽
し
い
気
持
ち
に
も
な
っ
て
頂

け
る
と
思
い
ま
す
。

耳
よ
り
プ
チ
情
報

　

最
近
１
０
０
円
シ
ョ
ッ
プ
に
、
ゴ
ム
で

出
来
た
ベ
ル
ト
や
リ
ン
グ
、
ボ
ー
ル
等
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
用
品
が
た
く
さ
ん
出
て
い
ま

す
。
風
船
も
カ
ラ
フ
ル
な
風
船
が
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
の
で
買
い
物
つ
い
で
に
是
非

除
い
て
み
て
下
さ
い
。
お
気
に
入
り
の
道

具
で
楽
し
く
運
動
す
る
こ
と
で
効
果
も
上

が
り
ま
す
よ
！

腿の内側とインナーマッスル

①椅子に浅目に腰かけて両手で
膝の間に風船、または、ボールを
はさみます。

②息を吐きながら
膝で風船、または、
ボールを押します。

胸の筋肉とインナーマッスル

①椅子に浅目に腰かけて両手で
風船、または、ボールを持ちます。

②息を吐きながら両手で風船、
または、ボールを押して行きます。

●背筋は、真っ直ぐに
保ちます。

●呼吸を意識して
しっかりと息を吐きます。

胸の筋肉とインナーマッスル

①椅子に浅目に腰かけて両手で
風船、または、ボールを持ちます。

②息を吐きながら両手で風船、
または、ボールを押して行きます。

●背筋は、真っ直ぐに
保ちます。

●呼吸を意識して
しっかりと息を吐きます。



10

〒950－0194 新潟市中央区紫竹山2丁目6番10号  TEL 025-245-1111  FAX 025-245-1155

　健康医学予防協会・日本健康管理協会のグループの全拠点の移転・リニューアルプロジェクトも本年１月の日本健康
管理協会の新宿健診プラザの新築移転グランドオープンで完遂いたしました。
　そして、日本健康管理協会は、今年、創立40周年。日本一の健診機関として更に快適で精度の高い健診サービスを全
国に広げるため、グループの役職員一同、努めてまいります。これからも皆様の御指導・御支援をお願いいたします。
� 事務局　長谷川奉春

編集
後記

「病気にさせない」も医療
高精度で快適な
健診サービスを
ご提供します。

1/22
移転
オープン

詳しくはこちらから http://nikkenkyo.or.jp/

〒323-0822	 栃木県小山市駅南町６‒14‒18
	 TEL：0285‒28‒3111

〒990-0813	 山形県山形市桧町4 ‒ 8 ‒ 3 0
	 TEL：023‒681‒7760

一般財団法人 日本健康管理協会

山形健康管理センター
一般財団法人 日本健康管理協会

とちぎ健診プラザ

法律・規則を遵守し責任ある予防医療機関として。

　地上９階建、国内最大
規模の健診施設となりま
す。より高精度で快適な
健診環境の提供と充実し
た健診後のサポートを通
じて、地域住民の皆様な
らびに働く人々の健康維
持・増進に一層貢献して
まいります。

都市型施設の新たなプロトタイプ
一般財団法人 日本健康管理協会 新宿健診プラザ
〒160-0021	東京都新宿区歌舞伎町２丁目３‒18　TEL：03-3207-1111

リニュー
アル

オープ
ンリニュー
アル

オープ
ンリニュー

アル

オープ
ンリニュー
アル

オープ
ン


