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Recommendation
of the 

movement
家庭でできる　運動のすすめ

図１：握力測定見本

図２：片脚立ち測定見本

図３：５ｍ最大歩行速度測定見本
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介
護
予
防

　
　
〜
身
体
の
機
能
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
〜

　

少
し
ず
つ
暖
か
く
な
っ
て
き
ま
し
た
が
、

皆
さ
ん
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。

今
回
は
、
前
回
の
脳
の
機
能
チ
ェ
ッ
ク
に

引
き
続
き
、
身
体
の
機
能
チ
ェ
ッ
ク
に
つ

い
て
お
話
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
！

●
知
っ
て
得
す
る
！
身
体
の
こ
と

　

〝
歳
を
重
ね
る
と
体
力
が
低
下
す
る
〞

と
い
う
言
葉
を
耳
に
し
た
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
か
？
体
力
と
は
、
筋
力
、
柔
軟
性
、

耐
久
性
、
バ
ラ
ン
ス･･･

な
ど
身
体
の
い
ろ

い
ろ
な
要
素
の
集
合
体
だ
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
た
め
、
ひ
と
く
ち
に
体
力
低

下
と
い
っ
て
も
、
そ
の
原
因
が
筋
力
に
あ

る
の
か
、
柔
軟
性
に
あ
る
の
か
、
そ
れ
と

も
２
つ
以
上
の
要
素
の
低
下
が
組
み
合
わ

さ
っ
て
い
る
の
か･･･

な
ど
様
々
考
え
ら
れ

ま
す
。
さ
ら
に
、
そ
の
原
因
は
、
生
活
習

慣
や
昔
の
趣
味
、
職
業
な
ど
、
人
に
よ
っ

て
も
異
な
っ
て
き
ま
す
。
で
は
、
私
た
ち

は
体
力
低
下
を
防
ぐ
た
め
に
、
い
っ
た
い

何
に
注
意
し
て
い
け
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う

か
。
そ
の
ヒ
ン
ト
を
得
る
た
め
に
行
う
の

が
、
下
記
で
説
明
し
て
い
る
身
体
の
機
能

チ
ェ
ッ
ク
に
な
り
ま
す
！

●
ど
ん
な
こ
と
を
す
る
の
？

　

で
は
、
具
体
的
に
ど
ん
な
チ
ェ
ッ
ク
が

あ
る
の
か
、
い
く
つ
か
ご
紹
介
し
て
い
き

ま
す
。

①
握
力

　

握
力
は
主
に
腕
の
筋
力
を
反
映
し
て
い

ま
す
。　
　

　

測
り
方
は
、
握
力
計
の
指
針
が
外
側
に

な
る
よ
う
に
持
ち
、
人
差
し
指
の
第
２
関

節
が
ほ
ぼ
直
角
に
な
る
よ
う
に
握
り
の
幅

を
調
節
し
ま
す
。
次
に
、
両
脚
を
左
右
に

開
い
て
立
ち
、
腕
を
自
然
に
下
げ
、
握
力

計
が
身
体
や
衣
服
に
触
れ
な
い
よ
う
に
し

て
力
い
っ
ぱ
い
握
り
し
め
ま
す
。
こ
の
と

き
、
息
は
ふ
ー
っ
と
吐
き
な
が
ら
行
う
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

②
片
脚
立
ち

　

片
脚
立
ち
が
何
秒
保
持
で
き
る
か
は
、

主
に
バ
ラ
ン
ス
機
能
に
関
わ
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

測
り
方
は
、
両
手
を
身
体
の
横
に
軽
く

下
ろ
し
て
立
ち
、
片
脚
を
上
げ
ま
す
。
上

げ
た
脚
が
支
え
て
い
る
脚
や
床
に
触
れ
た

と
き
、
支
え
て
い
る
脚
の
位
置
が
ず
れ
た

と
き
が
終
了
と
な
り
ま
す
。

（
ご
家
庭
で
行
う
と
き
は
、
必
ず
支
え
に
な

る
物
の
近
く
で
行
い
、
転
ば
な
い
よ
う
注

意
し
ま
し
ょ
う
）

③
５
ｍ
最
大
歩
行
速
度

　

５
ｍ
最
大
歩
行
速
度
は
、
筋
力
や
バ
ラ

ン
ス
の
複
合
的
な
要
素
で
も
あ
る
歩
行
機

能
に
関
わ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
よ
ー
い
、

ス
タ
ー
ト
の
合
図
で
、
前
３
ｍ
、
測
定
区

間
５
ｍ
、
後
３
ｍ
、
と
合
計
11
ｍ
の
歩
行

路
を
で
き
る
だ
け
速
く
歩
き
、
測
定
区
間

５
ｍ
に
か
か
っ
た
時
間
を
計
り
ま
す
。

　

こ
の
他
に
も
脚
の
筋
力
の
チ
ェ
ッ
ク
や
、

歩
行
機
能
、
筋
力
、
バ
ラ
ン
ス
機
能
を
一

緒
に
チ
ェ
ッ
ク
で
き
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
い
く
つ
か
の
チ
ェ
ッ
ク
を

合
わ
せ
て
行
う
こ
と
で
、
筋
力
や
バ
ラ
ン

ス
、
耐
久
性
な
ど
、
自
分
の
身
体
で
鍛
え

る
べ
き
と
こ
ろ
を
明
ら
か
に
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
！
ご
家
庭
で
取
り
組
め
る
も
の

も
あ
る
か
と
思
い
ま
す
の
で
、
皆
さ
ん
も

健
康
長
寿
の
た
め
に
ぜ
ひ
挑
戦
し
て
み
て

く
だ
さ
い
！

握
力
計
が
な
い
、
お
家
に
十
分
な
場
所

が
な
い
と
い
う
方
は
、
倉
敷
在
宅
総
合

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
内
の
予
防
リ
ハ
ビ
リ
テ

ー
シ
ョ
ン
で
、
介
護
保
険
で
要
支
援
認

定
の
方
を
対
象
に
３
ヶ
月
に
１
度
、
身

体
機
能
の
チ
ェ
ッ
ク
を
行
っ
て
い
ま
す
。

興
味
が
あ
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し

た
ら
、
お
気
軽
に
左
記
の
番
号
ま
で
ご

連
絡
い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

倉
敷
在
宅
総
合
ケ
ア
セ
ン
タ
ー

　

予
防
リ
ハ
ビ
リ
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８
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