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当
日
は
ス
ポ
ー
ツ
の
日
ら
し
く
朝

か
ら
快
晴
で
、
吹
く
風
は
さ
わ
や
か

で
気
持
ち
の
い
い
一
日
と
な
り
ま
し

た
。受

付
で
各
自
の
血
圧
と
、
椅
子
に

座
る
・
立
つ
動
作
の
計
測
を
済
ま
せ

た
あ
と
、
教
室
が
始
ま
る
の
を
皆
で

待
ち
ま
す
。
入
居
・
地
域
の
方
、
ス

タ
ッ
フ
と
あ
わ
せ
て
十
五
名
に
ご
参

加
い
た
だ
き
ま
し
た
。

最
初
に
古
田
理
学
療
法
士
か
ら
、

健
康
体
操
教
室
の
テ
ー
マ
「
貯
筋
」

に
つ
い
て
の
説
明
が
あ
り
ま
し
た
。

椅
子
へ
の
座
る
・
立
つ
動
作
「
五
回

立
ち
上
が
り
テ
ス
ト
」
を
計
測
し
ま

し
た
が
、
こ
れ
は
今
の
自
分
に
筋
力

が
ど
れ
く
ら
い
あ
る
か
の
目
安
で
あ

り
、
年
齢
に
よ
っ
て
理
想
の
秒
数
が

あ
る
そ
う
で
す
。
参
加
者
の
皆
さ
ん
、

合
格
点
だ
そ
う
で
す
が
、
さ
ら
に
そ

れ
を
「
貯
筋
」
す
る
と…

ど
ん
な
効

果
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

特
に
足
の
筋
肉
を
「
貯
筋
」
す
る

こ
と
で
、
二
週
間
の
入
院
を
し
た
時
、

筋
肉
の
衰
え
を
最
小
限
に
す
る
こ
と

が
で
き
る
そ
う
で
す
。
入
院
す
る
と

移
動
は
車
い
す
で
、
寝
て
い
る
こ
と

が
多
く
、
起
き
上
が
る
の
も
お
っ
く

う
に
感
じ
る
の
は
病
気
だ
か
ら
だ
け

で
は
な
く
、
筋
肉
が
減
っ
て
い
た
か

ら
だ
そ
う
で
す
。

血
圧
に
つ
い
て
も
、
高
血
圧
だ
と

現
れ
る
か
も
し
れ
な
い
病
気
と
し
て
、

脳
血
管
障
害
・
心
臓
の
病
気
・
腎
臓

の
病
気
が
あ
り
ま
す
が
、
介
護
が
必

要
と
な
る
要
因
に
も
重
な
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、
自
分
の
血
圧
を
知
り
、

適
切
な
管
理
を
す
る
こ
と
が
重
要
で

す
。気

を
付
け
る
こ
と
と
し
て
は
、
と

に
か
く
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
運

動
、
特
に
食
事
は
筋
肉
を
維
持
す
る

タ
ン
パ
ク
質
が
欠

か
せ
ま
せ
ん
。
ま

た
、
運
動
で
筋
肉

を
動
か
す
こ
と
に

よ
っ
て
分
泌
さ
れ

る
ホ
ル
モ
ン
が
あ

り
、
こ
れ
ら
の
ホ

ル
モ
ン
は
認
知
症
や
動
脈
硬
化
、
骨

粗
し
ょ
う
症
の
予
防
に
効
果
が
あ
る

そ
う
で
す
。

こ
ん
な
に
い
い
こ
と
が
あ
る
の
な

ら
、
「
貯
筋
」
す
る
し
か
な
い
と
お

話
を
聞
い
て
納
得
で
す
。
後
半
は
椅

子
に
座
っ
た
ま
ま
で
で
き
る
、
簡
単

な
運
動
を
行
い
ま
し
た
。

体
操
が
は
じ
ま
る
前
に
、
ま
ず
は

準
備
運
動
で
す
。
た
だ
椅
子
に
座
る

だ
け
で
は
な
く
、
良
い
姿
勢
を
と
ら

な
い
と
、
体
を
支
え
る
の
に
余
分
な

力
が
入
っ
て
し
ま
う
そ
う
で
す
。

ま
っ
す
ぐ
頭
の
先
が
上
に
伸
び
る

よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を
持
ち
つ
つ
、
深

呼
吸
し
ま
す
。
鼻
か
ら
三
秒
吸
っ
て
、

口
か
ら
六
秒
吐
く
、
を
三
回
繰
り
返

す
と
、
な
ん
だ
か
お
な
か
が
温
か
く

な
っ
て
き
ま
し
た
。
腹
筋
が
動
い
て

い
る
証
拠
だ
そ
う
で
す
。

準
備
運
動
が
す
ん
だ
ら
、
下
図
①

か
ら
⑦
の
順
番
で
健
康
体
操
を
し
て

い
き
ま
す
。
全
部
や
っ
て
も
十
分
ほ

ど
、
こ
れ
を
一
日
に
三
回
、
空
い
た

時
間
で
簡
単
に
行
い
ま
す
。
何
よ
り

毎
日
繰
り
返
す
こ
と
が
重
要
で
す
。

強
い
運
動
を
一
日
だ
け
す
る
よ
り

も
、
毎
日
ほ
ど
ほ
ど
で
行
う
こ
と
、

こ
れ
が
一
番
の
「
貯
筋
」
と
な
る
そ

う
で
す
。

古
田
療
法
士
の
「
上
手
で
す
よ
」

の
声
掛
け
に
、
参
加
者
の
皆
さ
ん
も

笑
顔
で
体
操
を
し
て
い
ま
す
。

「
こ
の
動
き
は
、
こ
こ
の
筋
肉
と
も

連
動
し
て
い
る
ん
で
す
よ
、
そ
う
す

る
と
こ
ん
な
動
作
が
楽
に
な
る
ん
で

す
よ
」
と
体
の
部
位
を
示
し
て
、
分

か
り
や
す
く
教
え
て
く
だ
さ
い
ま
す
。

長
年
頑
張
っ
て
き
た
自
分
の
体
を

労
わ
り
な
が
ら
、
こ
れ
か
ら
も
元
気

で
過
ご
せ
る
よ
う
お
手
入
れ
を
し
ま

し
ょ
う
。
こ
の
日
ご
参
加
い
た
だ
い

た
皆
さ
ん
、
は
つ
ら
つ
と
元
気
に
帰

ら
れ
ま
し
た
。

ま
た
次
回
、
身
体
の
た
め
に
な
る

講
座
を
開
催
い
た
し
ま
す
の
で
、
ぜ

ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

「貯筋」で健康に！
ち ょ き ん

継続で「貯筋」額UP！
令
和
六
年
十
月
十
四
日
（
月
・
祝
）
、
十
三
時
よ
り
、
レ
ザ
ミ
ひ
だ
メ

デ
ィ
ケ
ア
ガ
ー
デ
ン
に
お
い
て
、
そ
れ
い
ゆ
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
の

古
田
光
理
学
療
法
士
に
よ
る
『
健
康
体
操
教
室
』
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

元

気
の

秘

訣

は
「

貯

筋

」
に

あ

り

皆で体操、肩回し。危なく
ないよう、ゆっくりと数を
数えて行っています。
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タンパク質は、筋肉の必須栄養素です。

①踵上げ運動
10回

②爪先上げ運動
10回

③膝伸展運動
左右 10回

④腿上げ運動
左右 10回

⑤上体倒し運動
10回

⑥側倒運動
左右 10回

⑦肩回し運動
前後 10回

健
康
体
操

一
日
に
三
セ
ッ
ト
（
目
標
）

まずは健康でいるための、基本的な知識から。

今
回
の
教
室
に
参
加
で
き
な
か
っ

た
り
、
ご
質
問
が
あ
る
方
は
、
そ
れ

い
ゆ
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
、
古

田
理
学
療
法
士
ま
で
、
お
気
軽
に
お

尋
ね
く
だ
さ
い
。

訪
問
看
護
っ
て
ど
ん
な
時
に
利
用

で
き
る
の
か
し
ら
？

と
思
わ
れ
た

方
も
、
ぜ
ひ
下
記
ま
で
お
問
合
せ
を
。

そ
れ
い
ゆ
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン


