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Recommendation
of the 

movement
家庭でできる　運動のすすめ

介
護
予
防

　 

〜
あ
な
た
の
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
み
つ
け
ま
し
ょ
う
〜

　

近
年
、
厚
生
労
働
省
よ
り
介
護
予
防
の

取
り
組
み
を
強
化
す
る
取
り
組
み
が
増
え

て
き
て
い
る
た
め
、「
介
護
予
防
」
と
い
う

言
葉
を
よ
く
耳
に
す
る
と
思
い
ま
す
。
そ

も
そ
も
介
護
予
防
と
は
何
を
指
す
の
か
を

説
明
し
ま
す
。「
介
護
予
防
」
と
は
、
要
介

護
状
態
等
に
な
る
こ
と
の
予
防
ま
た
は
、

要
介
護
状
態
等
の
軽
減
若
し
く
は
悪
化
の

防
止
と
言
わ
れ
て
お
り
、
日
々
の
食
事
を

通
し
た
栄
養
の
改
善
、
運
動
機
能
や
口
腔

機
能
の
向
上
を
目
的
と
し
た
体
操
な
ど
を

通
じ
て
高
齢
者
が
要
介
護
状
態
へ
と
進
ま

な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
を
指
し
ま
す
。

　

気
付
い
た
時
か
ら
で
も
、
介
護
予
防
に

取
り
組
む
こ
と
に
よ
り
健
康
寿
命
の
延
伸

に
繋
が
り
ま
す
。
こ
の
健
康
寿
命
も
重
要

で
あ
り
、「
健
康
寿
命
」
と
は
日
常
的
に
介

護
を
必
要
と
し
な
い
で
、
自
立
し
た
生
活

が
で
き
る
生
存
期
間
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。

現
在
岡
山
県
で
は
、
健
康
寿
命
の
延
伸
の

た
め
に
、
第
二
次
健
康
お
か
や
ま
21
と
い

う
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
行
っ
て
お
り
、
そ
の

中
で
も
運
動
や
食
生
活
な
ど
栄
養
面
、
お

口
の
状
態
や
こ
こ
ろ
の
健
康
、
生
活
習
慣

病
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
課
題
へ
の
対
策
の
必

要
性
を
取
り
上
げ
て
い
ま
す
。
ち
な
み
に
、

岡
山
県
の
２
０
１
４
年
時
点
で
は
健
康
寿

命
が
男
性
が
78
・
21
歳
で
女
性
が
83
・
43
歳

で
す
。
全
国
順
位
で
言
い
ま
す
と
男
性
41

位
、
女
性
29
位
と
い
っ
た
結
果
で
す
。
ま

だ
ま
だ
「
健
康
寿
命
」
を
引
き
伸
ば
す
た
め

の
「
介
護
予
防
」
へ
の
取
り
組
み
が
必
要
な

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

か
ら
だ
の
機
能
が
悪
く
な
っ
て
か
ら
「
介

護
予
防
」
へ
の
取
り
組
み
を
検
討
さ
れ
る

方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
夫
や
妻
、

家
族
な
ど
か
ら
の
支
援
・
介
護
が
必
要
と

な
る
前
か
ら
、
で
き
る
だ
け
早
期
に
始
め

ら
れ
る
こ
と
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。

　

そ
こ
で
我
々
は
、
予
防
医
学
の
視
点
か

ら
様
々
な
専
門
職
と
連
携
し
て
、
個
々
の

利
用
者
に
と
っ
て
最
適
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

提
供
さ
せ
て
頂
い
て
お
り
ま
す
。

運
動　

 

栄
養　

 

休
養　

 

評
価

の
指
導
を
四
本
柱
に
、
地
域

の
皆
様
の
健
や
か
な
生
活
を

支
援
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

　

介
護
予
防
を
図
る
た
め
に

は
，
身
体
機
能
面
だ
け
で
は

な
く
、
栄
養
状
態
、
口
腔
機

能
（
飲
み
込
む
能
力
）、
認

知
機
能
な
ど
様
々
な
機
能
の

低
下
を
予
防
し
て
い
く
こ
と

が
重
要
で
あ
る
と
考
え
て
い

ま
す
。
そ
の
た
め
に
プ
リ
ン

ト
課
題
や
集
団
体
操
は
も
ち

ろ
ん
、
専
門
職
に
よ
る
個
別

リ
ハ
ビ
リ
や
栄
養
相
談
（
食

事
内
容
な
ど
）
も
行
っ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
音
楽
や
香
り

（
ア
ロ
マ
）
を
用
い
て
集
中

力
を
高
め
た
り
、
時
に
は
リ

ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
よ
う
な
環
境
作
り
も
行

っ
て
お
り
ま
す
。

　

次
回
よ
り
、
介
護
予
防
専
門
通
所
リ
ハ

ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
の
取
り
組
み
や
体
操
な

ど
を
ご
紹
介
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
お

り
ま
す
！

興
味
の
あ
る
方
は
お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ

さ
い 
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