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Recommendation
of the 

movement
家庭でできる　運動のすすめ

介
護
予
防

　
　
　
　
〜
フ
ァ
イ
ブ
・
コ
グ
と
は
〜

　

季
節
も
移
り
変
わ
り
、
過
ご
し
や
す
い

季
節
に
な
っ
て
き
ま
し
た
ね
。
体
調
の
方

は
崩
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

倉
敷
平
成
病
院　

通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
で
は
定
期
的
に
集
団
認
知
機
能
テ

ス
ト（
フ
ァ
イ
ブ
・
コ
グ
）を
実
施
し
て
い
ま

す
。
今
日
は
そ
の
認
知
機
能
テ
ス
ト
に
つ

い
て
説
明
さ
せ
て
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

フ
ァ
イ
ブ
・
コ
グ
と
は

　

こ
の
検
査
で
は
、
手
先
な
ど
の
運
動
機

能
や
様
々
な
脳
の
知
的
機
能（
記
憶
、注
意
、

言
語
、
視
空
間
認
知
、
思
考
）
を
は
か
っ

て
い
ま
す
。
軽
度
認
知
障
害
の
レ
ベ
ル
の

識
別
に
優
れ
て
い
る
の
で
、
認
知
症
発
症

の
リ
ス
ク
の
高
い
高
齢
者
の
ス
ク
リ
ー
ニ

ン
グ
に
用
い
る
事
が
出
来
る
テ
ス
ト
で
す
。

ま
た
、
認
知
機
能
の
高
い
レ
ベ
ル
も
調
べ

る
こ
と
も
可
能
な
の
で
、
健
康
な
高
齢
者

の
認
知
的
レ
ベ
ル
を
幅
広
く
測
る
こ
と
が

出
来
る
テ
ス
ト
で
す
。
こ
れ
ら
の
機
能
が

こ
の
１
年
間
に
ど
の
程
度
変
化
し
て
い
る

の
か
を
把
握
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
脳
を

健
康
に
維
持
す
る
た
め
の
手
が
か
り
を
得

る
こ
と
が
で
き
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
同
年
齢
・
教
育
年
数
の
平
均
値
と
検

査
結
果
を
比
較
す
る
事
で
、
客
観
的
な
得

手
・
不
得
手
を
知
る
事
が
出
来
ま
す
。
不

得
手
を
知
る
事
に
よ
り
、
そ
の
機
能
を
落

と
さ
な
い
よ
う
な
生
活
を
心
が
け
る
こ
と

に
役
立
つ
と
思
い
ま
す
。
フ
ァ
イ
ブ･

コ
グ

は
、
65
歳
か
ら
85
歳
未
満
の
高
齢
者
の
デ

ー
タ
に
基
づ
い
て
基
準
化
さ
れ
て
い
る
の

で
、
65
歳
か
ら
85
歳
未
満
の
高
齢
者
に
対

し
て
、
も
っ
と
も
正
確
な
評
価
が
可
能
な

検
査
で
す
。

検
査
内
容

　

手
先
な
ど
の
運

動
機
能
を
図
る
テ

ス
ト
が
最
初
に
あ

り
ま
す
。
運
動
に

関
わ
る
脳
の
障
が

い
が
な
い
か
、
書

字
が
可
能
か
ど
う

か
の
確
認
を
含
め

る
テ
ス
ト
に
な
り

ま
す
。

　

そ
の
後
、
手
が
か
り
と
な
る
言
葉
を
覚

え
る
テ
ス
ト
や
、
注
意
の
切
り
替
え
・
分

配
機
能
を
測
る
テ
ス
ト
な
ど
、
様
々
な
脳

の
機
能
を
測
る
テ
ス
ト
を
行
い
ま
す
。

　

１
部
を
紹
介
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。
ま
ず
上
の
図
は
手
の
運
動
を
測
る
テ

ス
ト
に
な
り
ま
す
。
た
く
さ
ん
書
い
て
あ

る
数
字
に
○
を
で
き
る
だ
け
早
く
つ
け
て

い
た
だ
き
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
能
力
は
、

認
知
症
に
な
り
か
け
の
段
階
で
は
あ
ま
り

低
下
し
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
次
に

下
の
図
で
す
が
、
こ
れ
は
注
意
機
能
を
測

っ
て
い
ま
す
。
今
回
は
「
上
」「
中
」「
下
」
の

位
置
と
そ
の
文
字
が
一
致
し
て
い
る
か
ど

う
か
を
判
断
し
な
が
ら
、
書
か
れ
て
い
る

文
字
と
位
置
が
一
致
し
て
い
る
も
の
を
○

で
囲
み
、
同
時
に
番
号
も
ふ
っ
て
い
き
ま

す
。

通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
で
は

　

認
知
症
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
、
早
い

時
期
か
ら
低
下
し
が
ち
な
脳
の
機
能
を
し

っ
か
り
使
う
こ
と
が
有
効
だ
と
考
え
ま
す
。

な
ぜ
な
ら
ば
、
人
間
の
脳
に
は
低
下
し
が

ち
な
脳
の
機
能
を
し
っ
か
り
使
い
、
脳
の

神
経
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
よ
り
強
化
す
る
こ

と
で
機
能
を
維
持
・
改
善
す
る
力
を
備
え

て
い
る
の
で
す
。
通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ

ョ
ン
で
は
、
そ
の
よ
う
な
脳
の
活
性
化
を

促
す
お
手
伝
い
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い

ま
す
。

　

具
体
的
に
は
、
脳
ト
レ
の
プ
リ
ン
ト
や
、

判
断
力
・
持
久
力
向
上
を
図
る
た
め
の
座

っ
て
出
来
る
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
や
、
転
倒
・

物
忘
れ
・
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
ス

ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
・
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
な
ど

様
々
な
認
知
症
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
準
備

し
て
い
ま
す
。
無
理
の
な
い
範
囲
か
ら
始

め
ら
れ
る
認
知
症
予
防
に
来
て
み
ま
せ
ん

か
？

　

通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、

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
支
援
を
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

短
時
間
利
用
か
ら
可
能
で
す
。
気
軽
に
お

問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。

倉
敷
平
成
病
院

　

通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
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