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フ
レ
イ
ル
予
防
に
は
︑
﹁
運
動
﹂
﹁
栄
養
﹂
﹁
社
会
参
加
﹂

の
３
本
柱
が
重
要
で
あ
り
︑
３
つ
が
そ
ろ
う
こ
と
で
予
防
の

効
果
が
高
ま
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
︒
こ
う
し

た
知
見
の
も
と
︑
東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
研
究
所

で
は
︑
こ
れ
ま
で
の
研
究
の
中
で
開
発
・
検
証
し
て
き
た
フ

レ
イ
ル
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
基
盤
に
︑
﹁
ち
ょ
い
足
し
プ
ロ

グ
ラ
ム
®
﹂
を
開
発
し
て
き
ま
し
た
︒
“ち
ょ
い
足
し
”
と

は
︑
通
い
の
場
で
の
活
動
や
日
々
の
生
活
に
︑
フ
レ
イ
ル
予

防
の
観
点
か
ら
不
足
し
て
い
る
要
素
を
無
理
な
く
・
簡
単
に

追
加
す
る
と
い
う
コ
ン
セ
プ
ト
で
す
︒
今
回
は
︑
﹁
ち
ょ
い

足
し
プ
ロ
グ
ラ
ム
®
︵
以
降
︑
ち
ょ
い
足
し
︶
﹂
を
普
及

展
開
し
て
い
る
埼
玉
県
和
光
市
の
取
り
組
み
を
ご
紹
介
し
ま

す
︒
行
政
側
の
支
援
体
制
と
︑
通
い
の
場
で
ち
ょ
い
足
し
を

実
践
し
て
い
る
２
団
体
﹁
メ
ゾ
ン
和
光
台 

壮
寿
ク
ラ
ブ
﹂

と
﹁
は
つ
ら
つ
ｔ
ｅ
ａ 

ｔ
ｉ
ｍ
ｅ
﹂
の
世
話
役
の
方
々
か

ら
︑
導
入
前
と
後
と
の
変
化
や
効
果
を
伺
い
ま
し
た
︒ 

 
 ︻

１
︼ 

通
い
の
場
に
お
け
る
フ
レ
イ
ル
予
防 

﹁
ち
ょ
い
足
し 

プ
ロ
グ
ラ
ム
®
﹂
の
実
践
事
例 

～
埼
玉
県
和
光
市
～ 

 
 

 
 

 

メ
ゾ
ン
和
光
台
壮
寿
ク
ラ
ブ 

世
話
役 
柴
田
聰
子
さ
ん
・
広
田
直
子
さ
ん 

は
つ
ら
つ
ｔ
ｅ
ａ 
ｔ
ｉ
ｍ
ｅ 

世
話
役 

三
瓶
岩
根
さ
ん
・
三
瓶
志
之
布
さ
ん 

和
光
市
役
所 

長
寿
あ
ん
し
ん
課  

保
健
師 
塩
川
恵
理
さ
ん 

 

和
光
市
は
人
口
約
８
万
５
千
人
︑
高
齢
者
は
約
１
万
５
千

人
︑
高
齢
化
率
は
18
％
で
︑
全
国
と
比
べ
る
と
高
齢
化
率

が
低
く
︑
人
口
も
10
万
人
以
下
と
比
較
的
コ
ン
パ
ク
ト
な

自
治
体
と
言
え
ま
す
︒
市
内
に
は
︑
一
般
介
護
予
防
事
業
や

サ
ー
ビ
ス
・
活
動
事
業
な
ど
を
行
っ
て
い
る
介
護
予
防
拠
点

が
６
カ
所
︑
そ
の
他
一
般
向
け
が
11
カ
所
あ
り
︑
計
17

カ
所
で
一
般
介
護
予
防
事
業
を
展
開
し
て
い
ま
す
︒
ま
た
︑

住
民
主
体
の
通
い
の
場
は
約
90
カ
所
あ
る
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
︒ 

 

市
と
し
て
は
︑
専
門
職
が
提
供
す
る
介
護
予
防
や
重
症
化

防
止
の
た
め
の
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
る
前
に
︑
も
っ
と
早
く
か

ら
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
ほ
し
い
と
い
う
思
い
が
あ
り
ま
し

た
︒
一
方
で
︑
住
民
側
か
ら
す
る
と
︑
病
気
や
怪
我
か
ら
回

復
し
て
元
気
に
な
っ
た
時
に
通
え
る
場
所
が
少
な
い
と
い
う

課
題
が
あ
り
ま
し
た
︒
ま
た
︑
通
い
の
場
そ
の
も
の
も
高
齢

化
が
進
み
︑
メ
ン
バ
ー
が
要
介
護
状
態
と
な
り
︑
通
い
の
場

に
参
加
で
き
な
く
な
る
こ
と
で
人
数
が
減
っ
た
り
︑
一
度
活

動
を
中
断
す
る
と
再
開
が
難
し
い
と
い
っ
た
課
題
も
あ
り
ま

し
た
︒
そ
こ
で
市
で
は
︑
通
い
の
場
と
介
護
予
防
拠
点
を
つ

な
ぎ
︑
住
民
自
身
が
そ
れ
ら
の
場
を
行
っ
た
り
来
た
り
す
る

こ
と
で
︑
地
域
ぐ
る
み
で
健
康
寿
命
を
延
ば
し
て
い
く
こ
と

を
目
指
し
ま
し
た
︒ 

そ
の
よ
う
な
背
景
か
ら
︑
令
和
５
年
度
か
ら
︑
地
域
介
護

予
防
活
動
支
援
事
業
に
位
置
付
け
て
﹁
フ
レ
イ
ル
予
防
ち
ょ

い
足
し
事
業
﹂
を
企
画
し
ま
し
た
︒
主
に
通
い
の
場
の
住
民

リ
ー
ダ
ー
向
け
に
︑
ち
ょ
い
足
し
を
活
動
に
取
り
入
れ
る
た

め
の
世
話
役
講
習
会
を
実
施
し
て
い
ま
す
︒
令
和
７
年
度
も

継
続
し
て
実
施
し
て
お
り
︑
初
年
度
は
13
団
体
︑
令
和
６

年
度
は
７
団
体
︑
今
年
度
も
６
団
体
が
受
講
中
で
す
︒ 

 

世
話
役
講
習
会
は
︑
介
護
予
防
拠
点
の
専
門
職
が
講
師
を

務
め
︑
全
5
回
行
い
ま
す
︒
各
団
体
か
ら
代
表
者
︵
ち
ょ

い
足
し
の
“世
話
役
”
と
し
て
︶
３
人
ほ
ど
を
参
加
可
能
と

し
て
い
ま
す
︒ 

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
は
︑
４
～
６
月
に
広
報
を
し
て
︑
７
月
に

全
４
回
の
世
話
役
講
習
会
を
実
施
し
ま
す
︒
講
習
会
で
は
︑

東京都介護予防・フレイル予防推進支援センター 
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ち
ょ
い
足
し
が
掲
載
さ
れ
て
い
る
﹁
地
域
で
取
り
組
む
︕
フ

レ
イ
ル
予
防
ス
タ
ー
ト
ブ
ッ
ク
︵
以
降
︑
ス
タ
ー
ト
ブ
ッ

ク
︶
﹂
を
教
材
と
し
て
︑
ち
ょ
い
足
し
に
つ
い
て
学
び
ま
す
︒

そ
し
て
︑
ロ
ー
ル
プ
レ
イ
を
通
じ
て
ち
ょ
い
足
し
の
実
践
練

習
を
行
い
ま
す
︒
９
月
に
は
各
通
い
の
場
で
の
ア
ウ
ト
リ
ー

チ
講
習
を
１
回
ず
つ
行
い
︑
通
い
の
場
で
実
践
し
た
と
き
の

不
安
を
解
消
し
て
い
ま
す
︒
10
～
11
月
に
は
介
護
予
防

拠
点
で
体
力
測
定
会
を
実
施
し
︑
１
月
に
は
世
話
役
の
交
流

会
を
実
施
し
て
い
ま
す
︒ 

こ
う
し
た
背
景
を
基
に
企
画
さ
れ
た
フ
レ
イ
ル
予
防
ち
ょ

い
足
し
事
業
は
︑
狙
い
通
り
︑
そ
の
間
の
溝
を
埋
め
る
役
割

を
担
え
る
と
︑
市
と
し
て
手
応
え
を
感
じ
て
い
る
よ
う
で
す
︒ 

             

マ
ン
シ
ョ
ン
の
老
人
ク
ラ
ブ
﹁
壮
寿
ク
ラ
ブ
﹂
で
の 

ち
ょ
い
足
し
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
実
践 

 
 

 

﹁
壮
寿
ク
ラ
ブ
﹂
は
︑
い
わ
ゆ
る
老
人
ク
ラ
ブ
で
︑
メ
ゾ

ン
和
光
台
と
い
う
マ
ン
シ
ョ
ン
の
自
治
会
の
下
部
組
織
で
す
︒

自
治
会
自
体
に
50
年
の
歴
史
が
あ
り
︑
そ
の
中
で
壮
寿
ク

ラ
ブ
が
発
足
し
た
の
は
16
年
前
︒
マ
ン
シ
ョ
ン
に
は
２
３

６
世
帯
が
居
住
し
︑
壮
寿
ク
ラ
ブ
に
は
１
３
７
人
が
所
属
し

て
お
り
︑
ご
夫
婦
で
の
参
加
も
多
い
そ
う
で
す
︒
主
な
活
動

は
︑
茶
話
会
︑
歩
こ
う
会
︑
地
域
清
掃
︑
ラ
ジ
オ
体
操
の
４

つ
で
す
︒
メ
イ
ン
で
ち
ょ
い
足
し
に
取
り
組
ん
で
い
る
の
は
︑

ラ
ジ
オ
体
操
で
す
︒ 

 

ラ
ジ
オ
体
操
は
︑
週
6
日
︑
午
前
８
時
か
ら
マ
ン
シ
ョ

ン
の
敷
地
内
で
行
わ
れ
て
い
ま
す
︒
参
加
人
数
は
20
人
程

度
で
︑
最
高
齢
は
93
歳
だ
そ
う
で
す
︒
ラ
ジ
オ
体
操
の
後

に
︑
口
腔
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
早
口
言
葉
や
︑
筋
力
運
動
プ
ロ
グ

ラ
ム
の
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
を
5 ~

10
分
程
度
“ち
ょ
い
足

し
”
し
て
か
ら
解
散
し
て
い
ま
す
︒ 

 

世
話
役
講
習
会
に
は
︑
柴
田
聰
子
さ
ん
︑
広
田
直
子
さ
ん
︑

に
加
え
︑
矢
内
葉
子
さ
ん
の
3
人
で
参
加
し
ま
し
た
︒

︵
今
回
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
に
は
︑
矢
内
さ
ん
は
ご
都
合
に
よ

り
不
参
加
で
し
た
︒
︶ 

 

柴
田
さ
ん
は
︑
﹁
講
習
会
に
参
加
し
た
時
に
︑
わ
あ
︑
す

ご
い
と
思
っ
て
飛
び
つ
き
ま
し
た
︒
ま
ず
︑
フ
レ
イ
ル
と
い

う
言
葉
を
初
め
て
知
っ
て
︑
フ
レ
イ
ル
予
防
ス
タ
ー
ト
ブ
ッ

ク
が
素
晴
ら
し
く
︒
も
っ
と
早
く
知
っ
た
ら
よ
か
っ
た
と
思

っ
た
く
ら
い
で
す
︒
み
ん
な
に
配
り
た
い
︑
伝
え
た
い
っ
て

感
動
し
て
︑
持
ち
帰
っ
て
共
有
し
た
こ
と
で
︑
仲
間
の
健
康

に
対
す
る
意
識
が
変
わ
り
ま
し
た
︒
例
え
ば
︑
メ
ン
バ
ー
で

も
あ
る
自
治
会
長
に
会
っ
た
時
に
は
﹃
姿
勢
が
い
い
で
し

ょ
︖
﹄
と
声
を
か
け
て
く
れ
ま
す
︒
フ
レ
イ
ル
予
防
を
意
識

し
始
め
た
ら
姿
勢
が
よ
く
な
っ
た
と
ご
本
人
も
感
じ
て
い
る

よ
う
で
︑
そ
う
声
を
か
け
て
も
ら
え
た
の
が
嬉
し
か
っ
た
で

す
︒
ち
ょ
い
足
し
事
業
に
参
加
し
て
よ
か
っ
た
と
思
っ
て
い

ま
す
し
︑
事
業
と
し
て
展
開
し
て
く
だ
さ
っ
た
和
光
市
長
寿

あ
ん
し
ん
課
ご
担
当
者
に
感
謝
し
て
い
ま
す
︒
﹂ 

柴
田
さ
ん
が
こ
こ
に
移
り
住
ん
だ
の
は
︑
数
多
く
の
引
っ

越
し
を
経
て
︑
子
育
て
も
一
区
切
り
つ
い
た
頃
で
し
た
︒

﹁
こ
の
後
は
ひ
っ
そ
り
暮
ら
そ
う
と
思
っ
て
い
た
﹂
は
ず
が

隣
人
に
恵
ま
れ
︑
自
治
会
や
壮
寿
ク
ラ
ブ
の
行
事
に
も
誘
わ

れ
る
中
で
自
然
と
自
治
会
に
入
る
こ
と
に
な
っ
た
そ
う
で
す
︒

﹁
人
の
つ
な
が
り
が
広
が
っ
て
き
て
︑
そ
れ
が
栄
養
に
な
っ

て
い
る
と
思
い
ま
す
︒
人
前
に
立
つ
こ
と
も
な
か
っ
た
け
れ

ど
︑
自
治
会
と
い
う
バ
ッ
ク
が
あ
る
か
ら
︑
役
割
と
し
て
発

信
す
る
こ
と
が
多
く
な
り
ま
し
た
︒
ち
ょ
い
足
し
の
こ
と
も

世
話
役
と
し
て
堂
々
と
話
が
で
き
ま
す
︒
﹂
と
ご
自
身
の
経

験
を
振
り
返
り
ま
す
︒ 

 

ま
た
︑
﹁
世
話
役
講
習
会
に
複
数
人
で
参
加
し
た
こ
と
が
︑

流
れ
と
し
て
良
か
っ
た
で
す
︒
壮
寿
ク
ラ
ブ
の
方
々
が
︑
ど

の
ち
ょ
い
足
し
で
も
皆
さ
ん
必
ず
協
力
的
に
乗
っ
て
く
だ
さ

る
の
で
︑
安
心
し
て
実
践
で
き
ま
す
︒
そ
し
て
︑
ち
ょ
い
足

し
の
知
識
や
実
践
に
よ
っ
て
健
康
で
い
ら
れ
て
︑
結
局
は
自

分
の
た
め
に
な
っ
て
い
ま
す
︒
﹂
と
顔
を
ほ
こ
ろ
ば
せ
ま
す
︒ 

 

同
じ
く
世
話
役
講
習
会
に
参
加
し
た
広
田
さ
ん
も
︑
﹁
最

初
に
講
習
会
に
出
る
前
は
︑
自
分
た
ち
で
や
る
に
は
ハ
ー
ド

ル
が
高
く
︑
で
き
る
の
か
し
ら
︖
と
思
っ
た
ん
で
す
け
れ
ど

も
︑
ス
タ
ー
ト
ブ
ッ
ク
を
見
な
が
ら
で
き
る
の
で
実
行
し
や

す
か
っ
た
で
す
︒
こ
ん
な
ふ
う
に
し
た
ら
自
分
で
も
で
き
る

右から 
壮寿クラブ世話役の柴田さん、広田さん 
はつらつ tea time 世話役の三瓶さんご夫妻 
メゾン和光台の集会室にて 

口腔プログラム（早口言葉） 

おおきな文字の手本を用意して皆で取り組みやすく
している 

（世話役講習会に出席した矢内さんが作成） 

 



な
っ
て
思
い
ま
し
た
︒
柴
田
さ
ん
︑
矢
内
さ
ん
と
講
習
会
に

一
緒
に
参
加
し
た
こ
と
で
︑
そ
の
後
︑
話
し
や
す
く
な
り
ま

し
た
︒
ラ
ジ
オ
体
操
に
参
加
す
る
方
と
も
︑
そ
れ
ま
で
は
︑

顔
を
見
か
け
る
だ
け
で
は
声
も
か
け
づ
ら
か
っ
た
け
ど
︑
お

話
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
も
良
か
っ
た
で
す
︒
﹂
と
︑

ち
ょ
い
足
し
の
副
次
的
な
効
果
を
お
話
し
く
だ
さ
い
ま
し
た
︒ 

 

壮
寿
ク
ラ
ブ
で
は
ラ
ジ
オ
体
操
の
ほ
か
に
︑
茶
話
会
や
老

人
ク
ラ
ブ
の
運
営
会
議
の
後
に
も
︑
座
っ
て
で
き
る
筋
力
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
や
口
腔
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
口
腔
体
操
な
ど
を

“ち
ょ
い
足
し
”
し
て
い
ま
す
︒
さ
ら
に
︑
栄
養
プ
ロ
グ
ラ

ム
の
資
料
を
回
覧
板
に
挟
み
︑
住
民
全
体
で
共
有
で
き
る
よ

う
に
す
る
な
ど
︑
マ
ン
シ
ョ
ン
全
域
で
ち
ょ
い
足
し
の
輪
が

広
が
っ
て
い
ま
す
︒ 

壮
寿
ク
ラ
ブ
で
は
︑
住
民
同
士
の
仲
間
意
識
や
緩
や
か
な

助
け
合
い
の
雰
囲
気
が
あ
り
ま
す
︒
複
数
人
で
講
習
会
に
参

加
し
た
こ
と
が
︑
ち
ょ
い
足
し
の
実
践
を
進
め
や
す
く
し
た

要
因
の
一
つ
と
な
っ
て
い
ま
す
︒
ま
た
︑
自
治
会
の
下
部
組

織
で
あ
る
こ
と
か
ら
︑
何
か
新
し
い
こ
と
を
す
る
に
も
挑
戦

し
や
す
い
そ
う
で
す
︒
回
覧
板
を
通
じ
た
情
報
共
有
も
容
易

で
︑
住
民
が
協
力
的
に
取
り
組
み
や
す
い
環
境
が
整
っ
て
い

ま
す
︒
さ
ら
に
︑
同
じ
マ
ン
シ
ョ
ン
の
住
民
と
い
う
距
離
の

近
さ
や
︑
も
と
も
と
健
康
を
気
遣
う
関
係
性
も
加
わ
り
︑
日

常
生
活
の
中
に
ち
ょ
い
足
し
が
自
然
に
定
着
し
て
い
っ
た
こ

と
が
わ
か
り
ま
す
︒ 

 

幅
広
い
交
流
を
主
目
的
と
す
る
通
い
の
場
﹁
は
つ
ら
つtea 

tim
e

﹂
で
の
ち
ょ
い
足
し
の
実
践
と
広
が
り 

 

は
つ
ら
つtea tim

e

は
︑
約
7
年
前
に
三
瓶
岩
根
さ
ん
︑

志
之
布
さ
ん
夫
妻
を
中
心
に
設
立
さ
れ
︑
登
録
者
数
は
40

人
ほ
ど
で
す
︒
参
加
者
は
各
回
10
人
か
ら
20
人
程
度
で
︑

多
い
と
き
に
は
30
人
を
超
え
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
︒ 

週
1
回
午
後
に
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
に
集
ま
り
︑

映
画
や
落
語
︑
朗
読
や
歌
︑
ゲ
ー
ム
︑
ピ
ン
ポ
ン
な
ど
を
楽

し
ん
で
い
ま
す
︒
そ
の
回
ご
と
に
テ
ー
マ
を
決
め
て
︑
﹁
毎

月
の
会
報
﹂
で
案
内
し
︑
ラ
イ
ン
や
メ
ー
ル
で
の
一
斉
連
絡

を
通
じ
て
参
加
者
を
募
っ
て
い
ま
す
︒ 

活
動
の
流
れ
は
︑
ま
ず
皆
で
集
ま
っ
て
開
会
宣
言
を
し
︑

冒
頭

１０
分
程
度
ち
ょ
い
足
し
を
実
施
す
る
の
が
定
着
し
て

い
ま
す
︒
ち
ょ
い
足
し
の
内
容
は
︑
運
動
・
栄
養
・
口
腔
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
ま
ん
べ
ん
な
く
取
り
入
れ
て
お
り
︑
そ
の
後
に

本
題
の
活
動
へ
と
移
り
ま
す
︒ 

 

世
話
役
講
習
会
に
は
︑
三
瓶
ご
夫
妻
に
加
え
︑
他
２
人
を

合
わ
せ
た
４
人
で
参
加
し
ま
し
た
︒
︵
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
に
お

越
し
い
た
だ
い
た
の
は
三
瓶
さ
ん
ご
夫
妻
で
す
︒
︶ 

三
瓶
岩
根
さ
ん
も
︑
﹁
ス
タ
ー
ト
ブ
ッ
ク
が
と
て
も
い
い
︒

資
料
が
豊
富
で
ね
︒
こ
う
い
う
手
立
て
が
な
く
︑
た
だ
講
習

会
で
教
わ
る
だ
け
だ
っ
た
ら
︑
す
ぐ
忘
れ
て
し
ま
い
ま
す
よ
︒

ど
う
や
っ
て
実
践
す
る
か
流
れ
が
分
か
る
か
ら
う
ま
く
や
れ

て
い
る
か
な
と
︒
配
布
資
料
を
参
加
者
に
配
っ
て
ち
ょ
い
足

し
を
や
れ
て
い
る
の
で
︑
み
ん
な
で
継
続
で
き
た
ん
じ
ゃ
な

い
か
と
思
い
ま
す
︒
自
分
の
力
が
落
ち
て
き
た
と
感
じ
て
も
︑

家
に
い
る
と
何
も
し
な
い
こ
と
が
多
い
︒
で
も
皆
で
集
ま
れ

ば
一
緒
に
で
き
る
︒
場
を
持
ち
︑
何
度
も
継
続
す
る
こ
と
が

大
事
だ
と
改
め
て
感
じ
て
い
ま
す
︒
﹂ 

 

三
瓶
志
之
布
さ
ん
は
︑
﹁
講
習
会
に
参
加
し
た
と
き
︑
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
︑
特
に
ゲ
ー
ム
体
操
な
ど
は
︑
最
初
は
難
し

い
と
思
い
ま
し
た
︒
ゲ
ー
ム
体
操
は
間
違
っ
て
し
ま
う
︒
で

も
楽
し
く
取
り
組
め
ま
し
た
︒
﹂
と
に
っ
こ
り
︒ 

今
で
は
︑
活
動
の
中
で
毎
回
ち
ょ
い
足
し
を
取
り
入
れ
る

こ
と
が
当
た
り
前
に
な
っ
て
お
り
︑
そ
の
点
を
参
加
者
募
集

の
際
に
も
Ｐ
Ｒ
し
て
い
ま
す
︒ 

 

ス
タ
ー
ト
ブ
ッ
ク
が
あ
る
こ
と
で
︑
理
論
的
に
効
果
が
実

証
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
︑
な
る
ほ
ど
と
腑
に
落
ち
た

り
︑
い
い
こ
と
を
教
え
て
も
ら
っ
た
と
い
う
満
足
度
の
高
さ

に
つ
な
が
り
ま
す
︒
さ
ら
に
は
ス
タ
ー
ト
ブ
ッ
ク
で
何
度
も

振
り
返
る
こ
と
が
︑
ち
ょ
い
足
し
を
継
続
し
て
い
く
た
め
の

大
き
な
助
け
と
な
っ
て
い
る
こ
と
が
よ
く
わ
か
り
ま
し
た
︒

ち
ょ
い
足
し
を
導
入
す
る
良
い
ツ
ー
ル
が
既
に
あ
り
︑
世
話

役
と
い
う
役
割
が
あ
り
︑
世
話
役
が
自
ら
楽
し
む
こ
と
が
で

き
れ
ば
︑
フ
レ
イ
ル
予
防
と
い
う
目
標
に
向
か
っ
て
自
然
に

自
走
で
き
る
好
事
例
と
い
え
ま
す
︒ 

 

行
政
担
当
者
が
感
じ
る
ち
ょ
い
足
し
の
価
値
と
可
能
性 

 

コ
ロ
ナ
禍
︑
行
政
の
介
護
予
防
の
事
業
を
一
時
的
に
中
止

せ
ざ
る
を
得
な
い
と
い
う
状
況
で
し
た
︒
そ
こ
で
︑
市
で
は

市
民
の
方
の
力
を
借
り
る
方
向
へ
と
少
し
方
向
転
換
し
て
︑

通
い
の
場
に
参
加
す
る
住
民
に
声
か
け
を
し
て
フ
レ
イ
ル
予

防
の
取
組
を
手
伝
っ
て
も
ら
う
形
に
変
え
ま
し
た
︒ 

保
健
師
の
塩
川
さ
ん
は
︑
﹁
市
民
の
皆
さ
ん
の
力
を
借
り

な
い
と
︑
市
内
全
域
で
の
フ
レ
イ
ル
予
防
は
で
き
な
い
と
感

じ
ま
し
た
︒
東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
研
究
所
の
藤

運動プログラム（ゲーム体操︓自己紹介トレ
ーニング）を行っている様子。 
頭と体を同時に動かす協調性運動で、失敗も
楽しさに変わり、自然な笑顔が広がります。 



原
佳
典
先
生
が
﹃
フ
レ
イ
ル
予
防
の
粉
を
通
い
の
場
の
み
な

さ
ん
に
振
り
か
け
る
﹄
と
表
現
さ
れ
て
い
ま
す
が
︑
ま
さ
に

そ
ん
な
イ
メ
ー
ジ
で
す
︒
普
段
か
ら
頼
り
に
さ
れ
て
い
る
世

話
役
の
皆
さ
ん
が
﹃
フ
レ
イ
ル
予
防
っ
て
大
事
だ
よ
ね
︑
ち

ょ
い
足
し
を
や
っ
て
み
よ
う
よ
﹄
と
伝
え
る
か
ら
こ
そ
︑
皆

さ
ん
に
共
感
し
て
受
け
入
れ
て
も
ら
え
る
の
だ
と
思
い
ま
す
︒

そ
し
て
︑
何
よ
り
や
る
気
の
あ
る
皆
さ
ん
と
つ
な
が
れ
た
こ

と
が
大
き
い
で
す
︒
介
護
予
防
の
分
野
で
は
出
会
え
て
い
な

か
っ
た
市
民
や
︑
自
治
会
と
い
っ
た
場
で
力
を
発
揮
し
て
く

だ
さ
っ
て
い
た
方
々
と
接
点
が
で
き
た
の
が
一
番
の
収
穫
で

し
た
︒
ま
た
︑
参
加
団
体
が
市
内
に
点
在
す
る
こ
と
で
︑
総

合
事
業
対
象
者
か
ら
改
善
し
た
方
が
よ
り
通
い
や
す
い
場
所

で
継
続
し
て
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組
め
る
点
も
︑
ち
ょ
い

足
し
に
取
り
組
ん
で
よ
か
っ
た
な
と
思
い
ま
す
︒
﹂
と
話
し

ま
す
︒ 

市
で
は
︑
事
業
を
広
げ
て
い
く
た
め
に
︑
介
護
予
防
拠
点

と
連
携
し
た
体
力
測
定
会
や
︑
世
話
役
交
流
会
を
実
施
し
て

い
る
よ
う
で
す
︒ 

体
力
測
定
は
厳
密
な
評
価
で
は
な
く
︑
﹁
自
分
の
状
態
に

気
付
く
き
っ
か
け
﹂
と
し
て
位
置
付
け
て
お
り
︑
普
段
は
通

い
の
場
で
活
動
を
楽
し
み
つ
つ
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取
り
組
み
︑

少
し
弱
っ
て
き
た
と
き
に
は
早
め
に
介
護
予
防
拠
点
で
専
門

的
な
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
て
持
ち
直
し
︑
ま
た
通
い
の
場
に
戻

る―

そ
う
し
た
行
き
来
の
で
き
る
循
環
を
目
指
し
て
い
る
そ

う
で
す
︒
拠
点
に
通
い
続
け
る
の
で
は
な
く
︑
必
要
な
と
き

に
活
用
し
︑
ま
た
地
域
に
戻
れ
る
関
係
性
が
理
想
で
あ
る
と

考
え
ら
れ
て
い
る
と
の
こ
と
で
す
︒ 

世
話
役
交
流
会
は
︑
ち
ょ
い
足
し
を
実
践
し
て
い
る
世
話

役
か
ら
聞
い
た
工
夫
を
広
く
共
有
す
る
た
め
に
企
画
し
た
よ

う
で
す
︒
こ
の
交
流
会
が
︑
自
分
た
ち
の
実
践
例
を
発
表
で

き
る
場
で
あ
っ
た
り
︑
逆
に
ア
イ
デ
ア
を
も
ら
っ
た
り
︑
刺

激
に
な
っ
て
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
る
こ
と
を

期
待
し
て
い
る
と
の
こ
と
で
す
︒
新
し
い
ち
ょ
い
足
し
プ
ロ

グ
ラ
ム
の
紹
介
も
併
せ
て
行
っ
た
の
と
︑
反
響
も
良
か
っ
た

の
で
︑
継
続
し
て
い
く
予
定
と
の
こ
と
で
し
た
︒ 

ま
た
︑
参
加
団
体
か
ら
の
口
コ
ミ
で
︑
今
ま
で
あ
ま
り
関

わ
り
が
な
か
っ
た
グ
ル
ー
プ
か
ら
世
話
役
講
習
会
へ
の
参
加

希
望
の
連
絡
が
あ
り
︑
想
定
以
上
の
広
が
り
も
み
ら
れ
て
い

る
そ
う
で
す
︒
地
域
の
お
祭
り
で
世
話
役
が
自
主
的
に
﹃
フ

レ
イ
ル
予
防
ち
ょ
い
足
し
体
験
ブ
ー
ス
﹄
を
出
展
す
る
な
ど
︑

ス
タ
ー
ト
ブ
ッ
ク
で
学
び
が
定
着
す
る
こ
と
に
よ
り
︑
世
話

役
自
身
が
積
極
的
に
周
囲
に
伝
え
た
い
と
感
じ
る
連
鎖
が
生

ま
れ
て
い
る
よ
う
で
す
︒ 

 継
続
に
向
け
た
課
題
と
工
夫 

 
 事
業
を
進
め
る
中
で
︑
い
く
つ
か
の
課
題
も
明
ら
か
に
な

っ
て
き
た
よ
う
で
す
︒
ま
ず
︑
世
話
役
講
習
会
に
つ
い
て
は
︑

一
度
の
講
習
参
加
だ
け
で
永
続
的
な
効
果
を
期
待
す
る
こ
と

は
難
し
く
︑
世
話
役
の
体
調
不
良
等
で
交
代
が
必
要
に
な
る

こ
と
も
あ
る
そ
う
で
す
︒
グ
ル
ー
プ
内
で
２
～
３
人
が
同
時

に
参
加
す
る
こ
と
や
︑
複
数
年
に
わ
た
る
参
加
に
よ
っ
て
︑

世
話
役
の
裾
野
を
広
げ
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と
考
え
ら
れ
て

い
る
よ
う
で
す
︒
ま
た
︑
世
話
役
講
習
会
へ
の
参
加
グ
ル
ー

プ
の
募
集
で
は
︑
﹁
何
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
の
か
﹂
が
伝

わ
ら
な
い
と
応
募
に
つ
な
が
ら
な
い
と
い
う
こ
と
が
分
か
っ

て
き
た
よ
う
で
す
︒
チ
ラ
シ
だ
け
で
は
不
十
分
で
あ
り
︑
時

に
は
団
体
活
動
の
場
に
直
接
出
向
き
説
明
し
︑
理
解
を
得
る

こ
と
が
必
要
と
の
こ
と
で
し
た
︒
口
コ
ミ
の
強
化
も
今
後
の

重
要
な
ポ
イ
ン
ト
に
な
る
に
加
え
︑
住
民
ニ
ー
ズ
の
継
続
的

な
把
握
も
欠
か
せ
な
い
と
の
こ
と
で
し
た
︒
市
と
し
て
参
加

団
体
に
応
援
す
べ
き
こ
と
は
何
か
を
確
認
し
な
が
ら
︑
参
加

団
体
が
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
維
持
・
向
上
で
き
る
仕
組
み
を

整
え
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
︑
交
流
会
の
開
催
や
︑
フ
レ
イ
ル

予
防
に
取
り
組
む
団
体
と
し
て
周
知
活
動
も
︑
そ
の
一
環
と

し
て
取
り
組
ん
で
い
る
と
伺
い
ま
し
た
︒ 

 
 取

材
を
終
え
て 

 

今
後
に
向
け
て
の
ち
ょ
い
足
し
事
業
の
課
題
点
を
み
な
さ

ん
に
お
聞
き
し
た
時
に
︑
介
護
予
防
拠
点
が
遠
い
︵
少
な
い
︶

と
か
︑
循
環
バ
ス
を
増
や
し
て
ほ
し
い
と
言
っ
た
利
便
性
に

関
す
る
要
望
も
出
て
き
ま
し
た
︒
そ
う
し
た
ハ
ー
ド
面
の
整

備
の
前
に
︑
ソ
フ
ト
面
で
の
住
民
同
士
の
つ
な
が
り
を
つ
く

る
こ
と
で
解
消
さ
れ
る
こ
と
も
多
々
あ
る
こ
と
で
し
ょ
う
︒ 

今
回
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
で
︑
今
あ
る
通
い
の
場
を
充
実
さ

せ
︑
横
の
つ
な
が
り
を
広
げ
て
い
く
ち
ょ
い
足
し
事
業
は
︑

大
い
に
そ
の
き
っ
か
け
に
な
る
こ
と
︑
ま
た
︑
ち
ょ
い
足
し

に
出
会
っ
た
住
民
の
方
々
が
︑
ご
自
身
の
健
康
状
態
や
︑
仲

間
と
の
関
係
性
に
良
い
変
化
を
感
じ
て
い
る
こ
と
に
は
希
望

が
あ
り
ま
す
︒
取
り
入
れ
て
み
た
い
と
い
う
自
治
体
が
増
え

る
後
押
し
に
な
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
︒ 

 ご
案
内 

 

﹁
地
域
で
取
り
組
む
︕
フ
レ
イ
ル
予
防
ス
タ
ー
ト
ブ
ッ
ク
﹂

は
︑
次
の
サ
イ
ト
︵https://healthy-aging.tokyo/

︶

か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
が
で
き
ま
す
︒
サ
イ
ト
か
ら
は
︑
ス
タ

ー
ト
ブ
ッ
ク
の
ほ
か
︑
ち
ょ
い
足
し
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
覧
表

や
実
施
記
録
表
︑
各
種
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
使
用
す
る
印
刷
物
も
︑

誰
で
も
無
料
で
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
︒
必
要
に
応
じ
て
︑

冊
子
体
を
購
入
い
た
だ
く
こ
と
も
可
能
で
す
︒ 

ス
タ
ー
ト
ブ
ッ
ク
に
は
︑
フ
レ
イ
ル
や
ち
ょ
い
足
し
に
つ

い
て
の
説
明
の
ほ
か
︑
フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
説
明
す
る
た
め

の
総
論
プ
ロ
グ
ラ
ム
１
つ
︑
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
し
て
ス
ト

レ
ッ
チ
６
つ
︑
筋
力
運
動
７
つ
︑
ゲ
ー
ム
体
操
７
つ
︑
栄
養

https://healthy-aging.tokyo/


プ
ロ
グ
ラ
ム
が
４
つ
︑
口
腔
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
５
つ
掲
載
さ
れ

て
い
ま
す
︒
特
徴
は
︑
高
齢
者
が
通
い
の
場
で
す
ぐ
に
実
践

で
き
る
よ
う
に
︑
す
べ
て
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
セ
リ
フ
付
き
で

記
載
さ
れ
て
い
る
点
で
す
︒ 

 
        

ま
た
︑
同
サ
イ
ト
内
の
﹁
自
治
体
向
け
﹂
タ
ブ
で
は
︑
当

セ
ン
タ
ー
が
作
成
し
た
自
治
体
で
活
用
で
き
る
成
果
物
を
掲

載
し
て
い
ま
す
︒
﹁
エ
ビ
デ
ン
ス
集
﹂
タ
ブ
で
は
︑
当
研
究

所
に
よ
る
介
護
予
防
・
フ
レ
イ
ル
予
防
︑
通
い
の
場
に
関
す

る
研
究
成
果
を
整
理
し
て
掲
載
し
て
い
ま
す
の
で
︑
ぜ
ひ
ご

活
用
く
だ
さ
い
︒ 

    

﹁
ち
ょ
い
足
し
﹂
導
入
を
支
援
し
て
い
ま
す 

 

当
セ
ン
タ
ー
で
は
︑
相
談
支
援
事
業
の
一
環
で
︑
自
治
体

に
よ
る
ち
ょ
い
足
し
︵
多
様
な
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
︶
の
展
開

を
支
援
し
て
い
ま
す
︒
具
体
的
に
は
︑
行
政
職
員
向
け
の
研

修
や
資
料
の
提
供
︑
効
果
評
価
の
実
施
・
助
言
等
を
行
っ
て

お
り
︑
現
在
︑
都
内
で
は
17
自
治
体
が
取
り
入
れ
て
い
ま

す
︒
ち
ょ
い
足
し
に
つ
い
て
興
味
が
あ
る
自
治
体
の
担
当
者

の
方
は
︑
お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
︒ 

 

︻
２
︼ 

身
体
活
動
・
運
動
と
健
康
︓
最
新
知
見
の
ご
紹
介 

 

山
形
大
学W

ell-Being

研
究
所 

行
動
科
学
部
門
／ 

東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
研
究
所  

社
会
参
加
と
ヘ
ル
シ
ー
エ
イ
ジ
ン
グ
研
究
チ
ー
ム 

清
野 

諭 
 

は
じ
め
に 

近
年
︑
数
万
人
規
模
の
大
規
模
疫
学
研
究
結
果
が
相
次
い

で
報
告
さ
れ
︑
歩
数
と
健
康
と
の
関
係
や
︑
運
動
の
実
践
ス

タ
イ
ル
に
よ
る
効
果
の
違
い
が
明
確
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
︒

こ
れ
ら
の
知
見
は
︑
介
護
予
防
や
高
齢
者
の
健
康
支
援
現
場

で
も
活
用
可
能
で
あ
り
︑
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
や
す
い
実

践
的
な
指
針
に
な
り
得
ま
す
︒
本
稿
で
は
︑
最
新
の
研
究
結

果
を
外
観
し
︑
実
践
に
役
立
つ
ポ
イ
ン
ト
を
整
理
し
ま
す
︒ 

 

ト
ピ
ッ
ク
1
︓
歩
数
と
健
康 

２
０
２
５
年
７
月
︑
権
威
あ
る
学
術
誌The Lancet 

Public H
ealth

に
︑
16
万
人
以
上
の
成
人
デ
ー
タ
か
ら

歩
数
と
健
康
と
の
関
係
を
検
討
し
た
︑
過
去
最
大
規
模
の
研

究
結
果
が
報
告
さ
れ
ま
し
た

１)

︒
こ
の
研
究
で
は
︑
１
日

２
，０
０
０
歩
︵
外
出
し
な
い
日
の
目
安
︶
に
比
べ
て
︑
１

日
７
，０
０
０
歩
で
全
死
亡
︑
心
臓
・
血
管
疾
患
発
症
・
死

亡
︑
が
ん
死
亡
︑
２
型
糖
尿
病
︑
認
知
症
発
症
︑
う
つ
︑
転

倒
の
リ
ス
ク
が
顕
著
に
低
い
こ
と
が
示
さ
れ
ま
し
た
︵
表

１
︶
︒
さ
ら
に
︑
７
，０
０
０
歩
を
超
え
る
と
こ
の
効
果
は

頭
打
ち
と
な
る
傾
向
が
確
認
さ
れ
ま
し
た
︒
従
来
の
﹁
１
日

１
万
歩
﹂
に
比
べ
て
︑
７
，０
０
０
歩
は
現
実
的
か
つ
科
学

的
根
拠
に
基
づ
い
た
目
安
と
い
え
ま
す
︒ 

           

注
目
す
べ
き
は
︑
７
，０
０
０
歩
に
届
か
な
く
て
も
健
康

上
の
意
義
が
確
認
さ
れ
た
点
で
す
︒
例
え
ば
︑
２
，０
０
０

歩
に
比
べ
て
わ
ず
か
１
，
０
０
０
歩
︵
約
10
分
︶
多
い
だ

け
で
︑
全
死
亡
︵

−23
%
︶
︑
心
臓
・
血
管
疾
患
発
症

︵
−7
%
︶
︑
心
臓
・
血
管
疾
患
死
亡
︵

−26
%
︶
︑
が

ん
死
亡
︵

−18
%
︶
︑
認
知
症
発
症
︵

−10
%
︶
︑
う
つ

︵
−5
%
︶
︑
転
倒
︵
−7
%
︶
リ
ス
ク
が
低
値
を
示
し

ま
し
た
1)

︒
つ
ま
り
︑
日
々
の
小
さ
な
積
み
重
ね
︵
ち
ょ

い
足
し
︶
で
も
確
か
な
健
康
効
果
に
つ
な
が
る
こ
と
が
示
唆

さ
れ
ま
す
︒ 

た
だ
し
︑
体
力
水
準
や
健
康
状
態
に
よ
っ
て
︑
最
適
な
歩

数
は
異
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
︒
本
研
究
で
は
︑
１
日
１

２
，０
０
０
歩
と
い
っ
た
高
い
活
動
量
で
も
有
害
な
影
響
は

確
認
さ
れ
て
お
ら
ず
１)

︑
個
々
の
状
況
に
応
じ
て
歩
数
を

さ
ら
に
増
や
す
こ
と
も
有
益
と
考
え
ら
れ
ま
す
︒
一
方
︑
日

表１.１日 7000 歩の健康効果 
（１日 2000 歩と比較した場合） 

Ding D, et al. JAMA,2023 1) より作表 



本
の
研
究
で
は
︑
健
常
高
齢
者
の
場
合
︑
５
，０
０
０
～

７
，０
０
０
歩
で
全
死
亡
リ
ス
ク
の
低
下
が
頭
打
ち
と
な
る

の
に
対
し
︑
フ
レ
イ
ル
高
齢
者
で
は
５
，０
０
０
歩
を
超
え

て
か
ら
リ
ス
ク
低
下
が
み
ら
れ
る
傾
向
が
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
 ２)

︒
し
た
が
っ
て
︑
７
，０
０
０
歩
を
一
律
の
目
安
と

す
る
だ
け
で
な
く
︑
年
齢
や
性
別
︑
健
康
状
態
に
基
づ
く
個

別
化
さ
れ
た
目
標
設
定
が
重
要
で
す
︒ 

日
本
で
は
︑
令
和
６
年
度
か
ら
健
康
日
本
21
︵
第
三
次
︶

が
始
ま
り
︑
国
民
の
歩
数
目
標
値
は
７
，１
０
０
歩
︵
20

～
64
歳
男
女
︓
８
，
０
０
０
歩
︑
65
歳
以
上
男
女
︓
６
，

０
０
０
歩
︶
と
さ
れ
て
い
ま
す
３ )

︒
こ
の
数
値
は
︑
上
述

し
た
最
新
知
見
と
も
整
合
す
る
妥
当
な
目
標
と
い
え
ま
す
︒ 

 

ト
ピ
ッ
ク
2
︓
コ
ツ
コ
ツ
型
vs.
集
中
型 

﹁
運
動
は
毎
日
少
し
ず
つ
続
け
る
の
が
よ
い
の
か
︖
そ
れ

と
も
週
末
な
ど
に
ま
と
め
て
お
こ
な
っ
て
も
よ
い
の
か
︖
﹂

―
―

健
康
教
室
な
ど
で
も
よ
く
寄
せ
ら
れ
る
質
問
で
す
︒ 

例
え
ば
A
さ
ん
は
︑
20
分
程
度
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

毎
日
続
け
て
推
奨
量
を
満
た
し
て
い
る
“コ
ツ
コ
ツ
型
”
︒

一
方
︑
B
さ
ん
は
︑
平
日
は
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
中
心
で
す
が
︑

土
日
に
集
中
的
に
運
動
し
︑
同
じ
く
推
奨
量
を
満
た
し
て
い

る
“集
中
型
”
で
す
︒
両
者
の
健
康
効
果
に
違
い
は
あ
る
の

で
し
ょ
う
か
︒ 

英
国
の
研
究
４ )

で
は
︑
中
高
年
男
女
８
９
，
５
７
３
名

を
対
象
に
加
速
度
計
で
身
体
活
動
量
を
測
定
し
︑
①
推
奨
量

注)

未
満
の
“未
充
足
群
”
︑
②
日
々
分
散
し
て
実
践
す
る

“コ
ツ
コ
ツ
”
群
︑
③
週
１
～
２
日
で
ま
と
め
て
実
践
す
る

“集
中
群
”
に
分
類
し
ま
し
た
︒
平
均
6.3
年
間
の
追
跡
の

結
果
︑
コ
ツ
コ
ツ
群
と
集
中
群
で
心
房
細
動
︑
心
筋
梗
塞
︑

心
不
全
︑
脳
卒
中
の
発
症
リ
ス
ク
が
同
程
度
に
低
く
︑
実
践

パ
タ
ー
ン
に
よ
る
著
差
は
認
め
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
︒
︵
図

１
︶
︒ 

                   

ま
た
︑
中
高
年
男
女
６
３
，５
９
１
名
を
対
象
に
質
問
紙

で
身
体
活
動
量
を
評
価
し
た
研
究
５ )

で
は
︑
①
全
く
実
践

し
な
い
“非
実
践
群
”
︑
②
推
奨
量
注)

に
達
し
て
い
な
い

“未
充
足
群
”
︑
③
“コ
ツ
コ
ツ
群
”
︑
④
“集
中
群
”
の
４

群
で
全
死
亡
お
よ
び
疾
患
死
亡
リ
ス
ク
を
比
較
し
ま
し
た
︒

平
均
8.8
年
間
の
追
跡
の
結
果
︑
コ
ツ
コ
ツ
群
・
集
中
群
で

は
と
も
に
リ
ス
ク
が
同
程
度
低
く
︑
や
は
り
実
践
パ
タ
ー
ン

よ
る
差
異
は
認
め
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
︵
図
２
︶
︒
さ
ら
に

特
筆
す
べ
き
点
は
︑
未
充
足
群
で
あ
っ
て
も
コ
ツ
コ
ツ
群
・

集
中
群
と
同
様
に
リ
ス
ク
が
低
値
を
示
し
た
こ
と
で
す
︒
最

近
の
糖
尿
病
患
者
５
１
，
６
５
０
名
を
対
象
と
し
た
研
究

６)

で
も
ほ
ぼ
同
様
の
結
果
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
︒ 

こ
れ
ら
の
知
見
か
ら
︑
近
年
の
大
規
模
疫
学
研
究
は
︑

﹁
コ
ツ
コ
ツ
型
で
も
集
中
型
で
も
︑
主
要
な
循
環
器
疾
患
や

死
亡
リ
ス
ク
の
低
減
効
果
に
著
差
は
な
く
︑
実
践
ス
タ
イ
ル

は
問
わ
な
い
﹂
こ
と
を
示
唆
し
て
い
ま
す
︒
さ
ら
に
︑
﹁
推

奨
量
に
満
た
な
い
場
合
で
あ
っ
て
も
一
定
の
健
康
効
果
が
得

ら
れ
る
﹂
こ
と
か
ら
︑
自
身
に
適
し
た
方
法
で
無
理
な
く
継

続
し
︑
楽
し
み
な
が
ら
取
り
組
む
こ
と
の
重
要
性
が
強
調
さ

れ
ま
す
︒ 

          
図１.運動実践パターンによる心臓・血管疾患発症リスク 

図 2.運動実践パターンによる全死亡リスク 

Khurshid S, et al. JAMA,2023 4) より作図 

OʼDonovan G, et al. JAMA Intern Med,2017 5) より作図 



さ
い
ご
に 

 
本
稿
で
紹
介
し
た
２
つ
の
ト
ピ
ッ
ク
ス
は
︑
い
ず
れ
も
日

常
生
活
に
お
け
る
身
体
活
動
・
運
動
の
“ち
ょ
い
足
し
”
の

重
要
性
を
示
し
て
い
ま
す
︒
東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ

ー
研
究
所
で
は
︑
﹁
無
理
な
く
︑
簡
単
に
﹂
を
コ
ン
セ
プ
ト

に
︑
通
い
の
場
や
日
常
生
活
に
フ
レ
イ
ル
予
防
の
要
素
︵
運

動
・
栄
養
・
口
腔
ケ
ア
・
交
流
︶
を
“ち
ょ
い
足
し
”
す
る

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
案
し
て
い
ま
す

７)
︒
近
年
で
は
︑
海
外
で

も
﹁
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
・
ス
ナ
ッ
ク
︵
運
動
の
間
食
︶
﹂
と
い

う
概
念
８ )

が
注
目
さ
れ
︑
30
秒
～
10
分
程
度
の
短
時
間

運
動
を
生
活
の
合
間
に
積
み
重
ね
る
こ
と
の
有
効
性
が
報
告

さ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
︒
こ
れ
は
必
ず
し
も
運
動
に
限
ら
れ
ず
︑

例
え
ば
﹁
バ
ス
に
間
に
合
う
よ
う
走
る
﹂
︑
﹁
坂
道
を
急
い

で
上
る
﹂
と
い
っ
た
断
続
的
な
高
強
度
活
動
で
も
効
果
が
あ

り
ま
す
︒
２
５
，２
４
１
名
を
対
象
と
し
た
大
規
模
疫
学
研

究
で
は
︑
こ
の
よ
う
な
活
動
が
１
日
３
～
４
分
あ
る
だ
け
で
︑

全
く
な
い
場
合
に
比
べ
て
全
死
亡
や
心
臓
・
血
管
疾
患
死
亡

の
リ
ス
ク
が
約
30
％
低
い
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
９ )

︒ 

日
常
生
活
に
無
理
な
く
取
り
入
れ
ら
れ
る
身
体
活
動
・
運

動
の
“ち
ょ
い
足
し
”
︒
介
護
予
防
や
高
齢
者
の
健
康
支
援

現
場
で
も
︑
ぜ
ひ
積
極
的
に
活
用
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思

い
ま
す
︒ 

 

注) 

国
際
的
に
は
︑
普
通
歩
行
以
上
の
強
度
で
週
に

150

分
以
上
の
身
体
活
動
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
︒ 
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次
回
の
メ
ー
ル
マ
ガ
ジ
ン
は

１１
月
下
旬
を
予
定
し
て
お

り
ま
す
︒ 

 

配
信
期
間
中
に
登
録
内
容
変
更
︑
配
信
停
止
の
ご
希
望
が

ご
ざ
い
ま
し
た
ら
︑
当
セ
ン
タ
ー
ま
で
ご
連
絡
を
お
願
い
い

た
し
ま
す
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