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要
介
護
状
態
に
な
ら
な
い
た
め
に

　

高
齢
者
の
身
心
が
衰
え
る
の
は
加
齢
に

よ
る
不
可
逆
的
現
象
だ
か
ら
仕
方
が
な
い

と
長
ら
く
考
え
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
し
か

し
近
年
適
切
な
支
援
・
介
入
に
よ
っ
て
改

善
す
る
可
逆
的
な
も
の
が
あ
る
こ
と
が
明

ら
か
に
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
こ
と
は
対
処

に
よ
っ
て
健
康
寿
命
が
伸
ば
す
こ
と
が
で

き
る
わ
け
で
す
か
ら
、
超
長
寿
社
会
を
迎

え
た
わ
が
国
で
は
特
に
重
要
な
問
題
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

　

こ
れ
に
関
連
し
て
最
近
注
目
さ
れ
て
い

る
の
が
①
フ
レ
イ
ル
、②
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
、

③
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
い
う

概
念
で
す
。
ど
れ
も
要
介
護
状
態
と
密
接

に
関
係
し
て
お
り
、
こ
れ
ら
に
対
す
る
対

応
が
提
唱
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
こ
れ

ら
は
比
較
的
最
近
提
唱
さ
れ
た
概
念
で
す

か
ら
、
そ
の
重
要
性
は
認
識
さ
れ
て
い
て

も
、
そ
の
考
え
方
や
介
入
方
法
は
な
お
一

般
に
は
十
分
に
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
そ

こ
で
今
回
は
こ
の
３
つ
の
概
念
に
つ
い
て

ご
紹
介
し
ま
し
よ
う
。　
　

１
．
フ
レ
イ
ル

　

最
近
、
医
療
関
係
者
の
間
で
し
ば
し
ば

「
フ
レ
イ
ル
」
と
い
う
言
葉
が
使
わ
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
一
般
の
新
聞
や
雑

誌
で
も
稀
に
使
わ
れ
る
こ
と
が
あ
る
の

で
、
ご
存
知
の
方
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
本
誌
の
前
号（
Ｋ
Ｅ
Ｎ
Ｋ
Ｏ
第
30
号
）

で
新
潟
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病
院
の
山

本
先
生
が
こ
れ
に
関
す
る
記
事
を
載
せ
ら

れ
た
の
で
目
に
さ
れ
た
方
も
あ
る
で
し
ょ

う
。

　

フ
レ
イ
ル
と
は
「
加
齢
に
よ
っ
て
心
身

の
活
力
が
低
下
し
、
生
活
機
能
が
障
害
さ

れ
た
状
態
で
あ
る
が
、
適
切
な
支
援
、
介

入
に
よ
っ
て
健
康
状
態
に
回
復
し
得
る
可

逆
的
な
状
況
」
と
定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
定
義
で
重
要
な
と
こ
ろ
は
ア
ン
ダ
ー

ラ
イ
ン
で
示
し
た
箇
所
で
、
い
ろ
い
ろ
な

介
入
・
支
援
に
よ
っ
て
健
康
状
態
に
戻
し

得
る
と
い
う
点
で
す
。

　

フ
レ
リ
テ
ィ
ー 

F
r
a
i
l
t
y

と
は
虚
弱

と
い
う
意
味
で
、
形
容
詞
は
フ
レ
イ
ル

F
r
a
i
l

で
す
。
し
か
し
虚
弱
児
童
と
か
虚

弱
体
質
な
ど
の
よ
う
に
広
く
使
わ
れ
る
虚

弱
と
言
う
一
般
用
語
と
は
違
っ
て
、
老
化

現
象
の
強
い
人
の
要
介
護
率
や
死
亡
率
が

高
い
状
態
が
注
目
さ
れ
て
１
９
９
９
年
に

名
づ
け
ら
れ
た
一
種
の
医
療
用
語
で
す
。

　

２
０
１
４
年
に
日
本
老
年
医
学
会
が
こ

のF
r
a
i
l
t
y

の
日
本
語
訳
を
「
虚
弱
」

と
い
う
一
般
用
語
と
紛
ら
わ
し
い
言
葉
か

ら
「
フ
レ
イ
ル
」
と
い
う
カ
タ
カ
ナ
の
用

語
に
改
め
ま
し
た
。
こ
れ
は
図
１
に
示
す

よ
う
に
健
康
か
ら
要
介
護
状
態
に
至
る
中

間
状
態
を
指
す
用
語
で
、
細
か
い
仕
事
は

無
理
と
し
て
も
日
常
の
生
活
活
動
は
何
と

か
自
分
で
出
来
る
状
態
で
す
。
法
で
言
え

ば
要
支
援
状
態
に
相
当
し
ま
す
。
高
齢
者

の
約
10
％
前
後
が
こ
れ
に
該
当
す
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

わ
が
国
の
平
均
寿
命
は
延
び
て
い
ま
す

が
、
一
方
健
康
寿
命
は
男
性
で
約
９
年
、

女
性
で
13
ほ
ど
平
均
寿
命
よ
り
短
い
こ
と

が
分
か
っ
て
い
ま
す
。健
康
寿
命
と
は「
医

新潟南病院名誉院長
新潟大学名誉教授
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療
や
介
護
に
依
存
せ
ず
自
立
し
た
生
活
が

で
き
る
期
間
」
の
こ
と
で
す
。
平
均
寿
命

（
生
物
学
的
寿
命
）
か
ら
こ
の
健
康
寿
命

を
差
し
引
い
た
期
間
は
要
介
護
状
態
で
あ

る
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。

　

２
０
０
１
年
にF

r
i
e
d

い
う
人
が
フ

レ
イ
ル
か
ど
う
か
を
評
価
す
る
基
準
と
し

て
次
の
５
つ
の
状
態
を
挙
げ
ま
し
た
。
す

な
わ
ち

　

① 

体
重
減
少

　

② 

筋
力
低
下

　

③ 

易
疲
労
感

　

④ 

歩
行
速
度
低
下

　

⑤ 

身
体
活
動
低
下

で
す
。

　

フ
レ
イ
ル
に
は
後
に
述
べ
る
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
や
免
疫
異
常
、
神
経
内
分
泌
異
常
、

社
会
と
の
か
か
わ
り
方
な
ど
が
関
与
し
て

お
り
、
ま
た
い
わ
ゆ
る
生
活
習
慣
病
も
フ

レ
イ
ル
の
危
険
因
子
の
一
つ
で
す
。
そ
の

結
果
移
動
能
力
、
筋
力
、
認
知
機
能
、
栄

養
状
態
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
、
持
久
力
、
身

体
活
動
性
、
社
会
性
な
ど
に
異
常
が
現
れ

ま
す
。
こ
の
状
態
の
判
定
に
は
い
ろ
い
ろ

な
基
準
が
提
案
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
だ
い

た
い
先
に
述
べ
た 

F
r
i
e
d

の
基
準
と
大

同
小
異
で
す
。
わ
が
国
で
広
く
用
い
ら
れ

て
い
る
の
は
表
１
に
示
し
た
日
本
版
Ｃ
Ｈ

Ｓ
基
準
で
す
。
こ
れ
は
身
体
的
フ
レ
イ
ル

に
限
定
さ
れ
た
も
の
で
す
が
、
簡
便
で
実

用
的
な
も
の
で
す
。

　

フ
レ
イ
ル
に
は
疾
病
や
薬
剤
、
栄
養
、

生
活
習
慣
な
ど
の
身
体
的
、精
神
心
理
的
、

社
会
的
要
因
と
い
っ
た
非
常
に
多
面
的
な

要
因
が
あ
る
こ
と
も
明
ら
か
に
な
っ
て
き

て
い
ま
す
。
不
適
切
な
病
気
の
治
療
処
置

や
多
す
ぎ
る
薬
剤
投
与
に
よ
る
フ
レ
イ

ル
、
つ
ま
り
医
原
性
フ
レ
イ
ル
（
病
院
で

製
造
さ
れ
る
フ
レ
イ
ル
）
も
医
療
界
で
問

題
に
な
っ
て
い
ま
す
。
診
療
に
際
し
て
、

患
者
に
必
要
以
上
の
長
期
間
安
静
を
指
示

し
た
り
、
多
種
類
の
薬
剤
を
た
く
さ
ん
投

与
（
ポ
リ
フ
ァ
ー
マ
シ
ー
）
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
お
こ
る
フ
レ
イ
ル
で
す
。
医
療
従

事
者
が
留
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
点
で

す
。
こ
の
ポ
リ
フ
ァ
ー
マ
ア
シ
ー
は
単
に

服
用
す
る
薬
剤
が
多
い
こ
と
だ
け
で
は
な

く
、
そ
れ
に
関
連
し
た
薬
剤
有
害
事
象
の

リ
ス
ク
の
増
加
、
服
用
過
誤
、
服
用
規
律

の
低
下
な
ど
の
問
題
に
つ
な
が
り
ま
す
。

薬
は
可
能
な
限
り
必
要
な
薬
に
限
定
す
べ

き
で
し
ょ
う
。

　

さ
ら
に
最
近
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
（
口

腔
フ
レ
イ
ル
）
と
い
う
概
念
が
提
唱
さ
れ

ま
し
た
。
高
齢
者
の
食
の
安
定
性
つ
ま
り

歯
科
的
口
腔
機
能
―
残
存
歯
数
、
咀
嚼
力

低
下
、
嚥
下
障
害
、
咬
合
な
ど
の
不
全
が

要
介
護
率
や
死
亡
リ
ス
ク
と
関
係
し
て
い

る
こ
と
が
あ
き
ら
か
に
さ
れ
た
た
め
で

す
。
食
べ
こ
ぼ
し
、
飲
み
込
み
障
害
、
軽

い
「
む
せ
」
な
ど
は
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル

の
兆
候
と
し
て
と
ら
え
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
個
食
な
ど
の
社
会
的
・
心
理
的

な
面
も
見
逃
が
せ
ま
せ
ん
。
ま
た
オ
ー
ラ

ル
フ
レ
イ
ル
に
留
意
す
る
こ
と
は
、
バ
ラ

ン
ス
の
取
れ
た
栄
養
に
配
慮
す
る
き
っ
か

け
に
も
な
り
ま
す
。
口
腔
機
能
の
生
活
全

般
に
対
す
る
重
要
性
が
認
識
さ
れ
た
と
申

せ
ま
し
ょ
う
。

　

さ
て
フ
レ
イ
ル
に
対
す
る
介
入
の
具
体

的
な
方
法
で
す
が
、
こ
れ
は
加
齢
に
加
え

て
多
面
的
な
要
因
に
よ
る
も
の
で
す
か
ら

多
面
的
な
介
入
が
必
要
で
す
。
す
な
わ
ち

慢
性
疾
患
の
管
理
、
栄
養
管
理
、
運
動
、

認
知
機
能
低
下
な
ど
の
精
神
心
理
面
へ
の

対
応
、
社
会
と
の
接
触
（
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
）
な
ど
で
す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
健

康
寿
命
が
伸
ば
せ
る
わ
け
で
す
か
ら
大
変

重
要
で
す
。
こ
の
う
ち
対
策
の
太
い
２
本

の
柱
は
①
十
分
な
栄
養
（
と
く
に
タ
ン
パ

ク
質
と
ビ
タ
ミ
ン
）
と
②
運
動
で
す
。
栄

養
で
は
カ
ロ
リ
ー
の
ほ
か
に
身
体
を
作
る

も
と
に
な
る
タ
ン
パ
ク
質
と
ビ
タ
ミ
ン
が

重
要
で
す
。
ホ
ル
モ
ン
は
自
分
の
体
の
中

で
作
れ
ま
す
が
、
ビ
タ
ミ
ン
は
食
物
か
ら

摂
ら
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
。
運
動
は
と
く
に

有
酸
素
運
動
―
酸
素
を
し
っ
か
り
体
に
取

り
込
み
、
時
間
を
か
け
て
ゆ
っ
く
り
行
う

軽
い
運
動
の
例
え
ば
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
（
散

歩
）、
ス
ク
ワ
ッ
ト
（
し
ゃ
が
み
運
動
）、

腕
立
て
伏
せ
な
ど
で
す
。
こ
れ
ら
を
週
あ

た
り
２
～
３
回
程
度
継
続
的
に
行
う
の
が

良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
以
上
は
前
回
の

「
老
い
を
考
え
る
」
で
述
べ
た
対
策
と
同

じ
で
す
が
、
フ
レ
イ
ル
は
高
齢
者
で
す
か

ら
当
然
と
申
せ
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
健
康

な
高
齢
者
が
老
化
の
進
行
を
防
ぐ
た
め
に

運
動
・
栄
養
補
給
に
励
む
の
と
は
わ
け
が

違
い
ま
す
。
ま
ず
フ
レ
イ
ル
の
人
は
何
ら

表 1 フレイル評価方法（J-CHS 基準）
体　　重 ６か月で２～３㎏以上の体重減少

筋　　力 握力　男性26㎏未満、女性18㎏未満

易疲労感
（ここ２週間）わけもなく疲れたような
感じがする

歩行速度 1.0m/秒未満

身体活動

①軽い運動・体操をしていますか？
②�定期的な運動・スポーツをしていま

すか？
上記の２ついずれも「していない」と
回答

該当項目数　０項目：健常
　　　　　　１～２項目：プレ・フレイル
　　　　　　３項目以上：フレイル
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か
の
病
気
を
持
っ
て
い
る
人
が
多
い
の

で
、
そ
れ
な
り
の
対
策
を
考
慮
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
糖
尿
病
を
持
っ
て

い
る
人
に
対
す
る
栄
養
対
策
や
高
血
圧
、

心
臓
病
、
脳
梗
塞
を
患
っ
て
い
る
人
に
対

す
る
運
動
負
荷
な
ど
は
病
態
に
見
合
っ
た

や
り
か
た
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
こ
う
し
た

多
面
的
な
側
面
が
あ
り
ま
す
か
ら
、
医
師

だ
け
で
な
く
そ
れ
ぞ
れ
を
専
門
と
す
る
多

職
種
の
人
々
と
の
協
力
・
検
討
が
大
切
に

な
り
ま
す
。
栄
養
に
関
し
て
言
え
ば
医
師

は
必
要
な
カ
ロ
リ
ー
数
値
な
ど
は
わ
か
っ

て
も
具
体
的
に
ど
ん
な
メ
ニ
ュ
ー
や
レ
シ

ピ
に
す
れ
ば
よ
い
か
な
ど
は
不
案
内
で

す
。栄
養
士
・
管
理
栄
養
士
と
の
コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
ト
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
運
動
負
荷

に
関
し
て
も
、
特
に
基
礎
疾
患
を
持
つ
人

に
合
っ
た
運
動
な
ど
に
つ
い
て
理
学
療
法

士
・
作
業
療
法
士
の
意
見
を
尊
重
し
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
ま
た
対
象
が
入
院
し

て
い
る
人
で
あ
れ
ば
、
そ
の
人
の
一
日
の

生
活
状
況
を
一
番
よ
く
観
察
し
て
い
る
看

護
師
か
ら
の
情
報
も
非
常
に
重
要
で
す
。

更
に
フ
レ
イ
ル
の
人
が
住
ん
で
い
る
地
域

包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
と
の
連
携
も
必
要
に

な
り
ま
す
。

２
．
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
サ
ル
コ
は
筋
肉
、
ペ

ニ
ア
は
減
少
と
い
う
意
味
で
、
合
わ
せ
て

筋
肉
減
少
症
と
な
り
ま
す
。
こ
の
概
念
は

１
９
９
０
年
頃
に
提
唱
さ
れ
ま
し
た
。
人

の
筋
肉
量
は
30
歳
台
か
ら
一
年
間
に
１
～

２
％
づ
つ
減
少
し
、
80
歳
台
で
30
％
が
失

わ
れ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
は
加
齢
に
伴
っ
て
筋
肉
量
と
筋
力
が

加
速
的
に
進
行
性
か
つ
全
身
性
に
減
少
す

る
病
態
で
す
。
加
齢
以
外
に
明
ら
か
な
原

因
が
な
い
原
発
性
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
、
心

不
全
な
ど
の
進
行
し
た
臓
器
不
全
や
脳
卒

中
、
悪
性
腫
瘍
に
伴
う
二
次
性
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
に
よ
っ
て

握
力
や
歩
行
速
度
な
ど
の
機
能
が
低
下

し
、
さ
ら
に
進
行
す
る
と
転
倒
、
活
動
能

力
が
低
下
し
、
や
が
て
要
介
護
状
態
に
な

り
ま
す
。
介
護
必
要
率
は
健
康
高
齢
者
の

２
倍
、
入
院
率
は
３
倍
に
達
す
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
す
で
に
お
分
か
り
の
よ
う

に
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
フ
レ
イ
ル
の
評
価
基

準
の
一
つ
で
も
あ
り
、
ま
た
そ
の
大
き
な

原
因
の
一
つ
で
も
あ
り
ま
す
か
ら
、
両
者

は
重
な
り
合
っ
た
概
念
と
い
っ
て
も
よ
い

で
し
ょ
う
。

　

評
価
法
に
は
大
腿
部
や
ふ
く
ら
は
ぎ
の

周
囲
径
を
測
定
す
る
と
い
う
簡
単
な
方
法

が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
両
手
の
親
指
同
士

と
中
指
同
士
で
輪
を
作
っ
て
、
下
腿
の
通

過
性
を
調
べ
、
簡
単
に
通
過
す
る
よ
う
な

ら
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
推
定
す
る
と
い
っ
た

方
法
な
ど
で
す
。
ま
た
表
２
に
示
す
５
つ

の
質
問
項
目
か
ら
表
３
に
示
す
よ
う
な
方

法
で
ス
コ
ア
化
し
て
判
定
す
る
方
法
も
あ

り
ま
す
。
一
番
正
確
な
の
は
筋

肉
量
の
科
学
的
測
定
で
す
が
、

こ
れ
は
日
常
行
う
臨
床
で
は
実

際
的
で
は
な
い
の
で
表
４
に
示

す
よ
う
な
比
較
的
簡
単
な
診
断

基
準
が
提
唱
さ
れ
て
い
ま
す
。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
認
知
度
が
ま

だ
低
い
た
め
に
、
適
切
で
必
要

な
介
入
が
行
わ
れ
て
い
な
い
の

が
現
状
で
す
。

　

数
年
前
に
わ
が
国
で
も
「
日

本
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
・
フ
レ
イ
ル

学
会
」
が
で
き
て
研
究
の
交
流
、

情
報
発
信
が
行
わ
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
関
係
す
る
領
域

は
老
年
医
学
、
内
科
、
整
形
外
科
、

表 3 サルコペニアの診断スコア

０点 １点 ２点

質問１ 全く困難でない いくらか困難 できない、非常に困難

質問２ 全く困難でない いくらか困難 できない、非常に困難

質問３ 全く困難でない いくらか困難 できない、非常に困難

質問４ 全く困難でない いくらか困難 できない、非常に困難

質問５ ０回 １～３回 ４回以上

表 4 サルコペニア診断基準（AWGS 基準）
筋力 握力　男性26㎏未満、女性18㎏未満

歩行速度 0.8m/秒未満

筋量
（補正四肢筋量）
減少

①生体電気インピーダンス法（BIA）
　男性7.0㎏/㎡未満
　女性5.7㎏/㎡未満
②二重エネルギーX線吸収度法（DXA)
　男性7.0㎏/㎡未満
　女性5.4㎏/㎡未満
上記のいずれかに該当

筋力、歩行速度のどちらかが低下し、かつ筋量の減少も認められる状態
をサルコペニアと診断。筋量だけでなく、それに伴う機能低下が重要。

表 2
質問１ 4.5㎏の荷物の持ち運びはどの程度困難か

質問２ 部屋の端から端まで歩行移動はどの程度困難か

質問３ 椅子やベッドからの移動はどの程度困難か

質問４ 階段を10段上がるのはどの程度困難か

質問５ 過去１年で何回転倒したか

判定：４点以上ならサルコペニアと判定
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栄
養
学
、
代
謝
学
、
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
医
学
、
運
動
生
理
学
、
歯
科
学
、
口
腔

外
科
、
看
護
学
な
ど
き
わ
め
て
広
範
で
、

構
成
員
も
医
師
に
限
ら
ず
管
理
栄
養
士
、

作
業
療
法
士
、
看
護
師
、
薬
剤
師
、
社
会

福
祉
士
な
ど
か
ら
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。

３
．
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

　

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
と
は
ご
承
知
の
よ
う
に

機
関
車
を
意
味
す
る
ほ
か
に「
移
動
す
る
」

と
い
う
意
味
が
あ
り
ま
す
。
こ
こ
で
は
移

動
機
能
と
い
う
意
味
で
使
わ
れ
て
い
ま

す
。
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
「
症
候
群
」
を
意

味
し
ま
す
か
ら
、
そ
の
和
名
は
「
運
動
器

症
候
群
」
と
な
り
ま
す
。
骨
、
関
節
、
軟

骨
、
椎
間
板
、
筋
肉
や
神
経
と
い
っ
た
運

動
に
関
係
の
あ
る
器
官
の
い
ず
れ
か
、
あ

る
い
は
複
数
に
障
害
が
起
こ
り
「
立
つ
」

「
歩
く
」
と
い
っ
た
機
能
が
低
下
し
て
い

る
状
態
を
指
し
ま
す
。通
常
は
略
し
て「
ロ

コ
モ
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
超
高
齢
化

社
会
を
迎
え
て
２
０
０
７
年
に
日
本
整
形

外
科
学
会
か
ら
提
唱
さ
れ
た
概
念
で
す
。

要
支
援
、
要
介
護
に
な
る
原
因
の
第
１
位

す
な
わ
ち
高
齢
者
の
約
１
／
４
の
人
が
運

動
器
に
障
害
が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い

ま
す
。

　

基
礎
疾
患
と
し
て
骨
粗
鬆
症
、
骨
折
、

関
節
症
、
脊
椎
症
、
脊
椎
菅
狭
窄
症
、
神

経
障
害
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
な
ど
知
ら
れ
て

い
ま
す
。
そ
の
結
果
疼
痛
、
関
節
の
可
動

域
制
限
、
柔
軟
性
低
下
、
姿
勢
の
変
化
、

筋
力
低
下
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
低
下
な
ど
が

現
れ
て
く
る
わ
け
で
す
。

　

運
動
習
慣
が
な
い
と
少
し
づ
つ
移
動
機

能
が
衰
え
て
い
き
ま
す
。
人
間
の
身
体
の

機
能
は
使
わ
な
い
と
ダ
メ
に
な
る
の
で

す
。
ロ
コ
モ
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
方
法
と
し

て
以
下
の
動
作
が
可
能
か
ど
う
か
を
見
る

簡
単
な
方
法
が
あ
り
ま
す
。

　

１
．
片
足
立
ち
で
靴
下
が
は
け
な
い

　

２
． 

家
の
中
で
躓
い
た
り
す
べ
っ
た
り

す
る

　

３
． 

階
段
を
上
が
る
の
に
手
す
り
が
必
要

　

４
．
や
や
重
い
家
事
仕
事
が
困
難

　

５
． 

２
キ
ロ
グ
ラ
ム
程
度
の
買
い
物
の

持
ち
帰
り
が
困
難

　

６
．
15
分
程
度
続
け
て
歩
け
な
い

　

７
． 

青
信
号
で
横
断
歩
道
を
渡
り
き
れ

な
い

　

ま
た
そ
の
程
度
を
数
値
で
表
す
以
下
の

よ
う
な
テ
ス
ト
も
提
唱
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

１
． 

30
セ
ン
チ
程
度
の
台
に
座
っ
た
状

態
か
ら
片
足
お
よ
び
両
足
で
立
ち

上
が
れ
る
か

　

２
． 

最
大
限
２
歩
で
ど
れ
く
ら
い
の
歩

幅
が
あ
る
か

　

３
． 

色
々
な
質
問
事
項
に
対
し
て
、
ど

の
程
度
該
当
す
る
か
を
聞
き
取
り

ま
す
。
例
え
ば
「
階
段
の
昇
り
降

り
が
ど
の
程
度
困
難
か
」と
か「
お

風
呂
で
身
体
を
洗
う
の
は
ど
の
程

度
困
難
か
」

と
い
っ
た
質
問
が
25
項
目
あ
り
、
そ
の
程

度
を
数
値
で
表
す
方
法
で
す
。

　

こ
れ
ら
を
「
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
」
と
言

い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
方
法
を
利
用
し
て
、
自
分
が

ロ
コ
モ
に
該
当
す
る
か
ど
う
か
を
チ
ェ
ッ

ク
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
結
果
ど

う
も
自
分
は
ロ
コ
モ
に
該
当
す
る
よ
う
だ

と
思
っ
た
ら
、
迷
わ
ず
専
門
医
の
門
を
た

た
く
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。
整
形
外
科
学

会
は
こ
の
問
題
に
大
変
熱
心
で
「
ロ
コ
モ

ア
ド
バ
イ
ス
ド
ク
タ
ー
」
と
い
う
制
度
を

設
け
て
お
り
、
ネ
ッ
ト
で
簡
単
に
近
所
の

専
門
ド
ク
タ
ー
を
見
つ
け
る
が
で
き
ま

す
。
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
は
「www.locomo-

joa.jp
」
で
す
。

　

こ
の
症
候
群
に
対
す
る
対
策
は
や
は
り

運
動
と
栄
養
で
す
。
運
動
と
し
て
は
①
片

足
立
ち
を
左
右
１
分
間
１
日
３
回
と
か
、

ス
ク
ワ
ッ
ト
運
動
を
５
～
６
回
１
日
３
回

な
ど
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
推
奨
さ
れ
て
い

ま
す
。こ
の
う
ち
片
足
立
ち
は
重
要
で
す
。

な
ぜ
な
ら
歩
行
（
移
動
）
と
は
片
足
立
ち

の
交
互
の
連
続
運
動
に
他
な
ら
な
い
か
ら

で
す
。

　

以
上
は
継
続
し
て
実
行
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。「
さ
あ
運
動
を
始
め
る
ん
だ
」

と
改
ま
っ
て
構
え
る
の
で
は
な
く
、
普
段

の
暮
ら
し
の
中
で
自
然
に
無
理
な
く
続
け

ら
れ
る
方
法
で
行
う
こ
と
が
肝
要
で
す
。

お
わ
り
に

　

以
上
新
し
く
提
唱
さ
れ
た
三
つ
の
概
念

に
つ
い
て
述
べ
ま
し
た
。
高
齢
者
の
方
は

こ
こ
で
述
べ
た
方
法
で
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

を
し
て
、
自
分
で
出
来
る
対
策
を
考
え
た

り
、
専
門
医
に
相
談
す
る
な
り
し
て
要
介

護
状
態
に
な
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

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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骨
粗
鬆
症
の
診
療
に
お
い
て
平
成
30
年
10

月
か
ら
新
し
い
検
査
項
目
が
保
険
収
載
さ
れ

ま
し
た
。
そ
れ
は
血
清
25
Ｏ
Ｈ
Ｄ
と
い
う
検

査
で
、
体
内
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
充
足
状
況
の

判
定
指
標
に
な
り
ま
す
。
体
は
様
々
な
ビ
タ

ミ
ン
を
必
要
と
し
て
い
ま
す
。
特
に
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
は
カ
ル
シ
ウ
ム
を
調
整
す
る
骨
の
ビ
タ

ミ
ン
と
し
て
良
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
実

は
骨
格
だ
け
で
な
く
、
筋
肉
組
織
や
内
臓
に

も
作
用
を
持
ち
、
免
疫
機
能
や
抗
炎
症
作
用

な
ど
幅
広
い
部
分
で
ヒ
ト
の
健
康
に
関
与
し

て
い
ま
す
。
最
近
の
様
々
な
研
究
は
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
不
足
が
高
血
圧
や
感
染
症
、リ
ウ
マ
チ
、

癌
ま
で
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
が
報
告

さ
れ
て
お
り
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
検
査
が
受
け

や
す
く
な
っ
た
こ
と
は
時
代
の
要
請
な
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
日
本
人
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
濃

度
は
平
均
的
に
低
く
、
中
高
年
の
半
数
が
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
不
足
と
の
報
告
が
さ
れ
て
い
ま

す
。

　
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
不
足
は
ど
う
す
れ
ば
い
い

の
で
し
ょ
う
か
？
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
サ
ン
シ
ャ

イ
ン
ビ
タ
ミ
ン
と
も
呼
ば
れ
、
適
度
の
紫
外

線
、
つ
ま
り
日
光
浴
に
よ
っ
て
皮
膚
で
合
成

さ
れ
る
不
思
議
な
ビ
タ
ミ
ン
で
す
。
屋
内
に

こ
も
り
が
ち
な
生
活
習
慣
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
不

足
に
陥
る
要
因
に
な
り
ま
す
。
週
2
、
3
回

は
顔
や
手
な
ど
に
10
～
30
分
の
日
光
浴
が
有

効
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
一
方
で
栄
養
摂
取
と
し
て
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

の
確
保
も
重
要
で
す
。
食
物
か
ら
の
摂
取
は

比
較
的
限
ら
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
意
識
し
た

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
補
給
が
必
要
で
す
。
一
般
的
に

キ
ノ
コ
類
や
野
菜
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
D2

、

鮭
な
ど
魚
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
D3

が
重
要

で
す
。
海
外
で
は
市
販
の
ミ
ル
ク
の
中
に
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
が
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
も
盛
ん
に
服
用
さ
れ
て
い
ま

す
。
た
だ
し
骨
粗
鬆
症
治
療
中
の
方
は
医
療

機
関
か
ら
活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
と
い
う
薬
剤

が
処
方
さ
れ
て
い
る
場
合
が
あ
り
、
サ
プ
リ

メ
ン
ト
で
過
剰
摂
取
に
な
ら
な
い
よ
う
主
治

医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　
今
回
、
骨
粗
鬆
症
の
診
断
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

の
検
査
が
認
め
ら
れ
た
た
め
、
今
ま
で
わ
か

ら
な
か
っ
た
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
不
足
状
況
が
判

定
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
の
補
給
が
骨
折
予
防
だ
け
で
な
く
、
感
染

症
や
癌
の
予
防
に
も
つ
な
が
る
こ
と
も
考
え

ら
れ
ま
す
。

　
今
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
見
直
す
時
代
が
や
っ

て
来
ま
し
た
。
陽
に
あ
た
る
生
活
と
食
生
活

の
工
夫
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

骨粗鬆症連載　骨粗鬆症と骨折の予防

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
見
直
そ
う

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

31

（骨粗鬆症財団ホームページより）

イワシ丸干し［1尾/30g］
15.0μg

カレイ
［小1尾/正味100g］
13.0μg

サンマ
［1尾/正味100g］14.9μg

シラス干し（半乾燥品）
［大さじ2/10g］6.1μg ブリ

［1切れ/80g］6.4μg

サケ
［1切れ/80g］
25.6μg

干ししいたけ
［2コ/6g］
0.8μg

きくらげ（乾燥品）
［2枚/2g］
1.7μg

摂取の目安量*
1日5.5μg（成人男女）

ビタミンD

魚類

きのこ

骨を
強くする　ビタミンDを多く含む食品栄養素

監修：上西一弘（女子栄養大学栄養生理学研究室教授）

ビタミンDは、カルシウムの吸収を促進して骨を丈夫にし、筋力を高めます。

［　］内には、1回に食べる目安とその量を示しました。数字（μg）はビタミンD量です（日本食品標準成分表2015年版［七訂］より算出）。
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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

秋
バ
テ
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

２
０
１
８
年
の
夏
は
、
梅
雨
明
け
も
早

く
、
海
開
き
も
１
ヶ
月
前
倒
し
に
な
る
程

の
猛
暑
で
し
た
。
酷
暑
と
表
現
さ
れ
る
程

の
記
録
的
な
暑
さ
が
続
き
、
エ
ア
コ
ン
が

効
い
て
い
る
室
内
か
ら
屋
外
に
出
る
と
息

苦
し
さ
を
覚
え
る
程
で
し
た
。
毎
日
の
よ

う
に
「
高
温
注
意
報
」「
熱
中
症
対
策
」

が
呼
び
掛
け
ら
れ
る
中
、
体
調
を
崩
さ
れ

た
方
も
多
か
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
？

・
暑
さ
で
食
欲
が
な
い

・
体
が
だ
る
い

・
疲
労
感
が
ぬ
け
な
い

・
冷
房
で
体
が
冷
え
る
、
む
く
む

等
の
「
夏
バ
テ
」
と
言
わ
れ
る
症
状
を
感

じ
た
方
も
多
か
っ
た
こ
と
と
思
い
ま
す
。

昔
か
ら
「
暑
さ
寒
さ
も
彼
岸
ま
で
」
と
言

わ
れ
ま
す
が
、
よ
う
や
く
記
録
的
な
暑
さ

の
夏
が
過
ぎ
、
季
節
が
「
秋
」
へ
と
変
わ

る
頃
に
体
の
不
調
を
感
じ
た
方
も
多
い
こ

と
と
思
い
ま
す
。
最
近
耳
に
す
る
こ
と
が

多
く
な
っ
た
「
秋
バ
テ
」
と
い
う
言
葉
で

す
が
、
前
述
の
「
夏
バ
テ
」
の
諸
症
状
が

秋
に
な
っ
て
も
続
く
こ
と
、
ま
た
は
、
季

節
が
秋
へ
と
変
わ
り
気
温
が
下
が
り
涼
し

く
な
っ
た
頃
に
、
疲
れ
や
様
々
な
不
調
を

抱
え
て
い
る
状
態
を
い
い
ま
す
。
お
も

に
、
体
が
冷
え
る
こ
と
で
起
き
る
体
の
不

調
が
「
秋
の
疲
れ
」「
秋
バ
テ
」
と
い
う

こ
と
に
な
り
ま
す
。

「
秋
バ
テ
」
の
原
因

①
高
温
多
湿

②
冷
房
に
よ
る
冷
え

③�

夏
の
間
の
冷
た
い
物
の
摂
り
過
ぎ
等
に

よ
る
胃
腸
の
疲
れ
、
消
化
機
能
の
低
下

④�

屋
内
と
屋
外
、
日
中
や
朝
晩
の
温
度
差

に
よ
る
自
律
神
経
の
乱
れ

⑤
紫
外
線

等
が
あ
り
ま
す
。
暑
い
夏
の
期
間
を
冷
房

の
効
い
た
部
屋
で
１
日
中
過
ご
し
、
氷
や

冷
蔵
庫
で
冷
え
た
飲
み
物
、
食
べ
物
ば
か

り
を
口
に
し
て
い
る
と
、
体
ば
か
り
で
は

無
く
、
胃
腸
の
血
流
も
滞
り
、
限
り
な
く

「
秋
バ
テ
」
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
と
い
う

こ
と
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
運
動
不
足
だ

け
に
限
ら
ず
、
歩
く
時
間
等
の
日
頃
の
活

動
量
が
不
足
す
る
と
体
の
熱
生
産
に
必
要

な
筋
肉
量
も
低
下
し
ま
す
の
で
、
代
謝
が

悪
く
な
り
、
全
身
の
血
液
循
環
に
も
影
響

を
与
え
、
体
の
冷
え
、
む
く
み
等
の
症
状

を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
特

に
、
今
年
の
よ
う
に
猛
暑
だ
と
、
冷
た
い

飲
み
物
、
食
べ
物
を
と
る
機
会
も
増
え
、

室
内
と
屋
外
の
気
温
差
も
大
き
く
、
23
～

25
度
の
室
内
か
ら
36
～
38
度
の
屋
外
と
い

う
10
度
を
超
え
る
気
温
差
も
体
に
と
っ
て

は
、
大
き
な
ス
ト
レ
ス
と
な
り
ダ
メ
ー
ジ

を
与
え
ま
す
。
知
ら
ず
知
ら
ず
の
内
に
、

体
温
調
整
を
つ
か
さ
ど
っ
て
い
る
自
律
神

経
の
乱
れ
を
招
き
、
次
の
よ
う
に
、

　

自
律
神
経
の
乱
れ
→
血
液
循
環
の
低
下

　
→
更
な
る
体
の
不
調

と
い
う
負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
に
陥
り
、
秋
に

な
っ
て
気
温
＆
気
圧
の
変
化
と
い
う
要
素

が
加
わ
る
こ
と
で
、
例
年
に
増
し
て
「
秋

バ
テ
」
の
リ
ス
ク
が
高
ま
っ
て
き
ま
す
。

生

涯

現

役

の

体

づ

く

り

秋
の
疲
れ
を
解
消
し
て
冬
に
備
え
ま
し
ょ
う
！

　

Vol.21
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「
秋
バ
テ
」
の
タ
イ
プ
と
対
策

　

「
秋
バ
テ
」
は
、
大
き
く
「
冷
房
疲
れ
」

「
胃
腸
の
疲
れ
」「
暑
さ
に
よ
る
疲
れ
」
に

分
類
で
き
ま
す
。

冷
房
疲
れ

　

冷
房
に
よ
る
体
の
冷
え
、
ま
た
は
、
室

内
と
屋
外
の
体
温
差
が
原
因
で
疲
労
し
た

状
態
で
あ
る
た
め
、
体
を
保
温
的
に
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
ス
ト
ー
ル
、
羽
織
も

の
を
活
用
し
、
ぬ
る
め
の
お
風
呂
で
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
な
が
ら
体
を
温
め
る
の
も
良

い
で
し
ょ
う
。

胃
腸
の
疲
れ

　

冷
た
い
物
の
取
り
過
ぎ
や
脂
っ
こ
い

物
、
早
食
い
等
の
胃
腸
に
負
担
の
か
か
る

摂
食
行
動
が
原
因
で
胃
腸
が
疲
労
し
、
機

能
が
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

冷
た
い
飲
み
物
を
減
ら
し
、
白
湯
や
温

か
い
飲
み
物
、
食
べ
物
を
と
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

習
慣
を
身
に
つ
け
消
化
の
良
い
も
の
を
と

る
よ
う
に
し
て
、
生
姜
や
ス
パ
イ
ス
を
上

手
に
取
り
入
れ
て
体
の
中
か
ら
温
め
る
よ

う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

暑
さ
に
よ
る
疲
れ

　

低
体
力
、
活
動
量
不
足
、
ま
た
は
、
高

温
多
湿
な
環
境
に
よ
り
体
が
疲
労
し
夏
か

ら
秋
に
か
け
て
不
調
が
続
く
の
が
特
徴
で

す
。
質
の
高
い
睡
眠
を
心
掛
け
蓄
積
し
た

疲
労
を
回
復
さ
せ
ま
し
ょ
う
。
軽
め
の
運

動
も
お
す
す
め
で
す
。

　

「
夏
バ
テ
」
を
秋
ま
で
持
ち
越
し
て

「
秋
バ
テ
」
に
至
る
可
能
性
を
考
え
る
と
、

季
節
を
問
わ
ず
、
そ
の
日
の
疲
れ
は
、
出

来
る
限
り
持
ち
越
さ
な
い
よ
う
に
解
消
し

た
い
も
の
で
す
。
ま
た
、「
秋
バ
テ
」
か

な
？
と
感
じ
た
ら
、
早
め
に
解
消
す
る
こ

と
が
次
に
訪
れ
る
「
冬
」
に
向
け
て
の
体

づ
く
り
の
対
策
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

L
e
t's

 

秋
バ
テ
チ
ェ
ッ
ク

　

該
当
す
る
項
目
が
多
い
程
危
険
度
が
高

い
状
態
で
す
。

□
疲
れ
が
取
れ
な
い
・
だ
る
い
。

□
食
欲
が
な
い
。

□
頭
痛
や
肩
こ
り
が
す
る
。

□
風
邪
を
引
き
や
す
い
。

□
眠
れ
な
い
・
寝
つ
き
が
悪
い
。

�

以
前
、
パ
ソ
コ
ン
操
作
、
作
業
環
境
・

生
活
環
境
の
変
化
に
よ
っ
て
「
普
段
何
気

な
く
行
っ
て
い
る
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
な
姿
勢

の
習
慣
や
活
動
の
習
慣
が
体
を
歪
め
、
腰

痛
や
肩
こ
り
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
な

る
」
と
い
う
お
話
を
さ
せ
て
頂
き
ま
し

た
。「
メ
タ
ボ
予
防
」「
ロ
コ
モ
予
防
」
も

現
代
人
の
生
活
環
境
、
食
習
慣
の
変
化
、

活
動
量
の
低
下
と
い
う
こ
と
が
起
因
し
て

い
る
こ
と
を
考
え
る
と
、「
秋
バ
テ
」
も

冷
房
、
冷
た
い
飲
み
物
、
食
べ
物
等
の
あ

る
種
恵
ま
れ
た
生
活
環
境
が
要
因
の
「
現

代
病
」
と
言
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。「
現

代
人
の
体
の
ケ
ア
」
に
は
、「
適
度
な
活
動
」

「
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
栄
養
」「
質
の
高
い

休
養
」
が
必
要
不
可
欠
で
す
。
次
に
、

「
秋
バ
テ
」
を
解
消
し
て
寒
い
冬
に
備
え

る
体
の
ケ
ア
の
方
法
を
ご
紹
介
致
し
ま
す
。

「
秋
バ
テ
」解
消
に
は「
温
め
る
」が
ポ
イ
ン
ト

食
事
で
温
め
る

　

温
か
い
も
の
を
積
極
的
に
と
り
ま
し
ょ

う
。
温
か
い
飲
み
物
、
温
か
い
食
べ
物
、

こ
れ
か
ら
の
時
期
は
、
鍋
で
生
姜
や
根
菜

類
等
の
体
を
温
め
る
食
材
を
と
る
こ
と
も

お
す
す
め
で
す
。
特
に
、
ビ
タ
ミ
ン
B
群
は
、

疲
労
回
復
に
役
立
ち
ま
す
。
豚
肉
、
納
豆
、

鳥
む
ね
肉
、
レ
バ
ー
、
さ
ん
ま
、
さ
け
、

か
つ
お
、
ま
ぐ
ろ
、
か
き
、
あ
さ
り
等
お

馴
染
み
の
食
材
が
多
く
あ
り
ま
す
の
で
心

が
け
て
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
食
欲
が
落
ち
て
い
る
方
に
は
、
最
近

話
題
の
パ
ク
チ
ー
等
の
香
味
野
菜
や
山
椒

等
の
香
辛
料
を
上
手
に
取
り
入
れ
る
こ
と

で
食
欲
増
進
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

ぬ
る
め
の
お
風
呂
で
温
め
る

　

夏
場
は
、
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
で
済
ま
せ
る

方
も
多
か
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
？
本
来
は
、
夏
こ
そ
湯
船
に
入
っ
て
疲

れ
を
取
っ
て
頂
き
た
い
の
で
す
が
、
こ
れ

か
ら
の
季
節
は
、
バ
ス
タ
イ
ム
を
楽
し
む

に
は
良
い
季
節
で
す
。
ぬ
る
め
の
お
風
呂

に
入
る
こ
と
で
血
行
が
良
く
な
り
、
心
身

が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
、
体
の
疲
労
、
胃
腸

機
能
の
回
復
を
助
け
て
く
れ
ま
す
。

　

温
度
…
38
～
40
度

　

時
間
…�

10
分
程
度
（
出
た
り
入
っ
た
り

し
た
ト
ー
タ
ル
の
時
間
で
す
。）

�

バ
ス
タ
イ
ム
に
ラ
ベ
ン
ダ
ー
、
ベ
ル
ガ

モ
ッ
ト
等
の
お
気
に
入
り
の
ア
ロ
マ
の
香

り
を
楽
し
む
の
も
良
い
で
す
ね
。
炭
酸
ガ

ス
入
り
の
入
浴
剤
は
、
末
梢
の
血
管
を
刺

激
し
て
血
の
め
ぐ
り
を
助
け
て
く
れ
ま

す
。
ま
た
、
湯
船
で
よ
く
温
ま
っ
て
か

ら
、
冷
た
い
シ
ャ
ワ
ー
と
湯
船
、
ま
た

は
、
冷
水
の
シ
ャ
ワ
ー
と
温
水
の
シ
ャ

ワ
ー
を
交
互
に
繰
り
返
す
こ
と
も
、
血
管

が
収
縮
と
拡
張
を
繰
り
返
し
血
流
が
良
く

な
り
、
細
胞
内
の
疲
労
物
質
を
取
り
去
っ

て
疲
労
回
復
を
助
け
て
く
れ
ま
す
。

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
体
を
温
め
る

�

こ
れ
ま
で
も
様
々
な
テ
ー
マ
で
身
体
活

動
の
大
切
さ
を
ご
紹
介
し
て
き
ま
し
た

が
、
本
来
、
人
間
の
体
は
、
動
か
さ
な
い

と
機
能
が
衰
え
る
よ
う
に
出
来
て
い
ま

す
。「
現
代
人
」
の
私
た
ち
の
生
活
を
振

り
返
る
と
、
良
く
使
っ
て
い
る
部
分
は
、

眼
、
手
、
腕
等
に
限
ら
れ
、
パ
ソ
コ
ン
操
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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

作
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
使
用
で
酷
使
し

が
ち
で
す
。
課
題
は
、
使
っ
て
い
な
い
部

分
の
筋
肉
を
活
動
さ
せ
て
血
液
循
環
を
良

く
す
る
こ
と
、
酷
使
し
て
い
る
部
分
は
、

ス
ト
レ
ッ
チ
等
で
血
行
改
善
の
た
め
の
ケ

ア
し
て
行
く
こ
と
で
す
。
私
た
ち
の
体

は
、
日
中
に
あ
る
程
度
体
を
動
か
さ
な
い

と
、
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
の
交
替
が

う
ま
く
い
か
な
く
な
り
自
律
神
経
の
働
き

が
乱
れ
ま
す
。「
眠
れ
な
い
」「
眠
り
が
浅

い
」
等
の
症
状
を
招
き
、
疲
労
回
復
を
妨

げ
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
忙
し
い
方

程
、
日
頃
か
ら
こ
ま
め
に
体
を
動
か
し
て

血
行
改
善
、
疲
労
回
復
す
る
こ
と
を
お
す

す
め
し
ま
す
。

�

時
間
の
あ
る
時
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や

水
泳
、
サ
イ
ク
リ
ン
グ
も
良
い
で
す
ね
。

今
回
は
、
お
仕
事
中
で
も
家
事
の
合
間
で

も
簡
単
に
出
来
る
血
行
改
善
の
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

肩
・
背
骨
・
股
関
節
・
足
関
節
は
、
日

頃
か
ら
滑
ら
か
に
動
く
よ
う
に
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。
特
に
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
は
、

「
第
二
の
心
臓
」
と
言
わ
れ
る
程
、
体
内
の

血
液
循
環
に
大
切
な
筋
肉
で
す
。
疲
労
回

復
の
た
め
に
も
日
頃
の
ケ
ア
が
重
要
で
す
。

※�

ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
気
持
ち
よ
く
伸
び
て

い
る
こ
と
を
感
じ
な
が
ら
10
～
15
秒
程

姿
勢
を
保
ち
ま
す
。
そ
の
他
の
運
動
は
、

1
・
2
・
3
・
4
・
5
・
6
・
7
・
8

ぐ
ら
い
の
リ
ズ
ム
で
動
作
を
数
回
繰
り

返
し
ま
し
ょ
う
。
な
が
ら
運
動
よ
り

も
、
数
十
秒
間
で
も
ご
自
身
の
お
体
に

意
識
を
集
中
し
て
行
う
こ
と
を
お
勧
め

し
ま
す
。

積極的に肩甲骨を動かしましょう！

積極的に足首を動かしましょう！

腕の上下運動
ひっぱり合うように動かします！

胸と背中を伸ばす運動

末端の血行改善

つま先・かかと上げ運動

腿の裏側のストレッチ ふくらはぎのストレッチ
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会
社
概
要

本　
　

社　

�

新
潟
市
東
区
小
金
町
1
丁
目　

17
番
20
号

支
社
・
営
業
所　

県
内
15
カ
所

創　
　

業　

昭
和
44
年
8
月
8
日

従
業
員
数　

７
６
４
名

業
務
内
容　

�

機
械
警
備
、
常
駐
警
備
、
現
金

輸
送
、防
犯
防
災
機
器
販
売
等
、

セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
全
般

会
社
紹
介

　

弊
社
は
昭
和
44
年
新
潟
市
で
産
声
を
あ
げ

て
以
来
新
潟
県
の
治
安
維
持
の
担
い
手
と
し

て
、
お
客
様
の
安
心
安
全
の
た
め
全
社
一
丸

と
な
っ
て
努
力
し
続
け
て
参
り
ま
し
た
。
お

陰
様
を
持
ち
ま
し
て
、
本
年
４
月
に
創
業
50

期
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
「
責
任
・
融
和
・
礼
節
」
の
社
是
の
下
、

社
会
、
お
客
様
、
当
社
に
関
る
全
て
の
方
の

期
待
に
応
え
る
責
任
を
胸
に
、
全
社
員
が
融

和
の
精
神
を
以
っ
て
同
じ
目
的
に
向
か
う
。

そ
し
て
信
頼
感
を
得
る
「
礼
節
」
と
「
あ
り

が
と
う
の
心
」
を
忘
れ
な
い
誠
実
な
業
務
が

評
価
さ
れ
た
も
の
と
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　

24
時
間
３
６
５
日
お
客
様
に
安
心
を
お
届

け
す
る
た
め
に
は
、
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
勤
務

が
不
可
欠
で
あ
り
、
社
員
の
健
康
管
理
は
最

も
気
を
配
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
の
一

つ
で
す
。
定
期
健
康
診
断
、
人
間
ド
ッ
ク
で

は
、
健
康
医
学
予
防
協
会
様
の
ご
協
力
の
下

疾
病
の
早
期
発
見
や
予
防
措
置
に
努
め
て
お

り
ま
す
。

　

毎
年
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
は
悩
ま
さ
れ
て

お
り
ま
し
た
が
、
10
年
程
前
か
ら
全
社
員
対

象
に
予
防
接
種
を
義
務
化
し
、
費
用
を
全
額

負
担
す
る
よ
う
福
利
厚
生
を
拡
充
し
た
と
こ

ろ
、
運
営
に
支
障
を
き
た
す
よ
う
な
集
団
感

染
は
、
幸
い
に
し
て
防
ぐ
こ
と
が
で
き
て
い

ま
す
。
今
年
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
蔓
延
が

早
ま
る
と
の
予
測
が
報
道
さ
れ
て
い
ま
す
の

で
、
当
社
も
早
め
の
対
策
を
講
じ
た
い
と
考

え
て
お
り
ま
す
。

健
康
維
持
増
進

　

弊
社
の
業
種
柄
か
ス
ポ
ー
ツ
愛
好
家
が
比

較
的
多
く
、
柔
道
、
剣
道
で
は
県
内
の
強
豪

と
し
て
各
種
大
会
で
活
躍
す
る
選
手
、
特
に

新
潟
県
代
表
と
し
て
、
国
体
等
に
参
加
す
る

選
手
は
、
通
常
業
務
を
行
い
な
が
ら
余
暇
を

利
用
し
て
練
習
に
打
ち
込
ん
で
い
ま
す
の
で
、

大
会
前
や
事
前
練
習
に
は
会
社
と
し
て
奨
励

金
の
支
出
や
助
成
を
行
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、

大
会
出
場
や
結
果
を
社
内
広
報
し
て
、
ス

ポ
ー
ツ
に
少
し
で
も
興
味
を
持
っ
て
も
ら
う

よ
う
に
応
援
環
境
に
も
配
慮
し
て
い
ま
す
。

　

そ
の
効
果
か
、
今
で
は
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
、

バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
、
ボ
ウ
リ
ン
グ
、
ラ
ン

ニ
ン
グ
な
ど
、
好
き
で
続
け
て
い
る
社
員
が

中
心
と
な
っ
て
、
同
好
会
を
立
ち
上
げ
、
就

業
後
や
休
暇
を
利
用
し
て
初
心
者
歓
迎
に
て

共
に
汗
を
流
す
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
場

が
広
が
り
を
見
せ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
様
な
健
康
増
進
へ
の
取
り
組
み
は
、

社
員
の
自
主
性
を
支
援
す
る
こ
と
で
、
や
ら

さ
れ
感
の
無
い
職
種
や
立
場
を
超
え
た
社
内

の
人
間
関
係
を
構
築
し
実
務
に
も
良
い
影
響

を
も
た
ら
し
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。
社

の
業
務
が
円
滑
に
運
営
で
き
る
の
も
社
員
の

健
康
が
あ
っ
て
こ
そ
の
こ
と
で
す
の
で
、
社

員
の
健
康
維
持
、
増
進
の
た
め
、
今
後
と
も

健
康
医
学
予
防
協
会
様
の
ご
支
援
を
お
願
い

申
し
上
げ
ま
す
。

Ａ
Ｌ
Ｓ
Ｏ
Ｋ
新
潟
綜
合

警
備
保
障
株
式
会
社

　
「
災
害
は
忘
れ
る
前
に
や
っ
て
く
る
」

　

今
年
の
日
本
列
島
は
自
然
災
害
が
相
次
ぎ
ま
し
た
。
豪
雪
、
草
津
白
根
山
の
噴
火
に
始

ま
り
、
６
月
に
は
大
阪
府
北
部
地
震
、
７
月
の
西
日
本
豪
雨
、
９
月
に
入
っ
て
凄
ま
じ
い

風
の
台
風
21
号
の
ニ
ュ
ー
ス
に
目
を
奪
わ
れ
て
い
る
最
中
に
北
海
道
を
震
度
７
の
激
震
が

襲
い
ま
し
た
。
丘
陵
地
帯
に
土
砂
崩
れ
の
爪
痕
が
見
渡
す
限
り
連
な
り
、
北
海
道
全
域
が

停
電
状
態
に
な
っ
た
と
い
い
ま
す
。

　

長
岡
市
内
で
中
越
地
震
を
体
験
し
た
者
と
し
て
は
、
あ
の
不
安
な
日
々
を
否
が
応
で
も

思
い
出
し
て
し
ま
い
ま
す
。
繰
り
返
す
余
震
に
怯
え
、
電
気
や
水
道
の
な
い
不
便
な
生
活

が
い
っ
た
い
い
つ
ま
で
続
く
の
か
と
途
方
に
暮
れ
て
い
ま
し
た
。

　

全
国
で
は
災
害
復
興
が
ま
だ
ま
だ
の
地
域
も
多
く
、
た
く
さ
ん
の
人
が
不
安
な
日
々
を

過
ご
し
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
こ
こ
ろ
が
折
れ
そ
う
な
人
も
多
い
に
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
ん
な
人
た
ち
の
話
を
聴
け
た
ら
、
そ
う
す
る
こ
と
で
少
し
で
も
力
に
な
れ
た
ら
と
思
い

ま
す
。

　

私
が
「
傾
聴
」
の
力
を
知
っ
た
の
は
５
～
６
年
ほ
ど
前
の
こ
と
で
す
。「
話
し
上
手
か
ら

聴
き
上
手
へ
」
と
い
う
帯
が
か
か
っ
た
一
冊
の
新
書
を
手
に
し
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
す
。

　

そ
の
こ
ろ
私
は
当
時
勤
務
し
て
い
た
会
社
で
人
事
を
担
当
し
て
い
ま
し
た
。
そ
の
会
社

の
人
事
部
で
は
職
場
環
境
向
上
の
た
め
支
店
を
回
り
従
業
員
の
悩
み
や
意
見
を
聴
取
す
る

業
務
が
あ
り
、
年
間
を
通
じ
て
か
な
り
の
数
の
従
業
員
と
面
談
し
て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ

が
、
そ
の
業
務
を
続
け
る
う
ち
に
話
を
聴
い
て
い
る
よ
う
で
結
局
は
自
分
の
意
見
を
押
し

付
け
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
時
、
立
ち
寄
っ
た
本
屋
で
件
の
新
書
を
見
つ
け
た
の
で
す
。
そ
の
本
に
は
こ
の

よ
う
に
書
い
て
あ
り
ま
し
た
。

　

相
手
の
話
を
「
聴
く
こ
と
」
と
は
そ
の
人
を
受
容
す
る
こ
と
で
あ
り
、
聴
き
手
は
相
手

が
感
じ
て
い
る
こ
と
を
共
感
的
に
理
解
す
る
よ
う
に
努
め
る
。
そ
れ
に
よ
り
信
頼
関
係
が

生
ま
れ
、
会
話
の
中
か
ら
相
手
は
自
分
自
身
を
よ
り
深
く
理
解
し
、
周
囲
の
状
況
や
他
人

を
受
け
入
れ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
。
そ
し
て
自
ら
問
題
の
解
決
方
法
を
見
出
し

て
い
く
。

　

本
当
に
そ
ん
な
こ
と
が
可
能
な
の
で
し
ょ
う
か
。
ま
ず
は
相
手
を
受
容
す
る
聴
き
方
が

と
て
も
難
し
そ
う
な
の
で
す
。
な
に
し
ろ
肯
定
も
否
定
も
せ
ず
聴
く
こ
と
が
必
要
で
、

激
励
し
て
も
同
情
し
て
も
い
け
な
い
の
で
す
。
こ
れ
は
本
だ
け
で
は
分
か
ら
な
い
な
と
感

じ
、
思
い
切
っ
て
「
産
業
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
講
座
」
を
受
講
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　
「
産
業
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
講
座
」
は
４
月
か
ら
11
月
ま
で
の
長
丁
場
で
、
毎
週
土
曜
に
新

潟
で
講
義
が
あ
り
ま
し
た
。
言
う
ま
で
も
な
く
一
番
時
間
が
割
か
れ
た
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
は

傾
聴
の
実
習
で
す
。

　

受
講
生
が
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
役
と
相
談
者
役
に
な
っ
て
対
話
を
行
い
、
そ
の
他
の
受
講
生

は
二
人
の
様
子
を
観
察
し
最
後
に
全
員
で
講
評
を
発
表
し
あ
う
と
い
う
も
の
で
す
。

　

最
初
は
全
員
が
戸
惑
い
な
が
ら
で
し
た
が
、
徐
々
に
「
聴
く
こ
と
の
ち
か
ら
」
を
感
じ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
同
時
に
仕
事
で
も
面
談
後
に
「
話
が
で
き
て
良
か
っ
た
」「
す
っ

き
り
し
た
」
な
ど
の
感
想
が
寄
せ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
を
記
憶
し
て
い
ま
す
。

　

あ
れ
か
ら
５
年
が
経
過
し
、
現
在
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
業
を
生
業
に
し
て
は
い
ま
せ
ん
が
、

決
し
て
無
駄
で
は
な
か
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。
聴
く
こ
と
の
大
切
さ
を
ほ
ん
の
少
し
で

も
理
解
で
き
た
こ
と
が
周
囲
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
役
立
っ
て
い
る
よ
う
に
思
い

ま
す
。
ま
た
、
自
分
自
身
の
こ
こ
ろ
の
状
態
を
客
観
的
に
観
察
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
と

も
感
じ
て
い
ま
す
。

　

こ
こ
ろ
の
健
康
増
進
が
叫
ば
れ
て
か
ら
久
し
い
で
す
が
、
ま
だ
ま
だ
不
十
分
な
状
況
に

あ
る
と
思
い
ま
す
。「
聴
く
こ
と
の
ち
か
ら
」
が
広
く
認
知
さ
れ
多
く
の
人
が
そ
の
力
に

気
づ
い
た
ら
、
こ
こ
ろ
の
健
康
が
さ
ら
に
増
進
さ
れ
る
の
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い
ま
す
。

随想
「
聴
く
こ
と
の
ち
か
ら
」

長
岡
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
所
長  

小
林
　
　
仁

　

大
雪
・
酷
暑
＝
危
険
な
暑
さ
・
集
中
豪
雨
・
地
震
・
台
風
、
等
々
と
散
々
な
今
年

も
残
り
２
ヶ
月
余
り
。
平
成
最
後
の
季
節
が
穏
や
か
な
こ
と
を
願
う
ば
か
り
で
す
。

�

事
務
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長
谷
川
奉
春
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