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Recommendation
of the 

movement
家庭でできる　運動のすすめ

図１：橈骨動脈の確認部位

図２：脈拍の確認方法

図３：正常域血圧の範囲
（「高血圧治療ガイドライン2014」より作図，日本高血圧学会）

運
動
前
に「
し
て
お
く
」

　
　
　
　
　
　
「
知
っ
て
お
く
」こ
と

　

当
事
業
所
で
は
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
な
ど
か
ら
の
依
頼
を
受
け
、
リ
ハ
ビ

リ
ス
タ
ッ
フ（
理
学
療
法
士
・
作
業
療
法
士
・

言
語
聴
覚
士
）
や
介
護
福
祉
士
が
地
域
の

公
民
館
に
伺
い
、
転
倒
予
防
や
介
護
予
防

の
指
導
を
さ
せ
て
頂
く
機
会
が
増
え
て
い

ま
す
。
転
倒
・
介
護
予
防
の
た
め
に
は
、

運
動
が
有
効
で
あ
る
と
い
う
こ
と
は
皆
さ

ん
も
ご
存
知
か
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、

運
動
を
実
施
す
る
た
め
に
は
、
ま
ず
自
分

自
身
の
体
調
管
理
を
行
う
必
要
が
あ
り
ま

す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
安
全
に
運
動
が
行

え
る
た
め
の
体
調
管
理
に
必
要
な
、「
し
て

お
く
」「
知
っ
て
お
く
」
こ
と
を
お
話
し
し

ま
す
。

　

さ
て
、
皆
さ
ん
は〝
バ
イ
タ
ル
サ
イ
ン
〞

と
言
う
言
葉
を
耳
に
し
た
こ
と
が
あ
り
ま

す
か
。
バ
イ
タ
ル
サ
イ
ン
は
①
脈
拍
、②
呼

吸
、③
体
温
、④
血
圧
を
指
し
ま
す
。

運
動
す
る
に
あ
た
っ
て
は
、
こ
の
バ

イ
タ
ル
サ
イ
ン
を
確
認
「
し
て
お
く
」

必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、
自
分

自
身
の
平
常
時
の
バ
イ
タ
ル
サ
イ
ン

を
「
知
っ
て
お
く
」
こ
と
が
、
運
動
開

始
の
第
一
歩
と
な
り
ま
す
。

脈
拍
の
確
認

　

脈
拍
は
動
脈
の
拍
動
数
を
指
し
ま
す
。
私

た
ち
が
リ
ハ
ビ
リ
や
運
動
指
導
時
に
脈
拍
を

確
認
す
る
際
に
は
、
主
に
橈
骨
動
脈
と
い
う

手
首
を
走
行
す
る
動
脈
で
確
認
を
し
ま
す

（
図
1
）。
脈
拍
を
確
認
す
る
際
に
は
、
反
対

の
手
の
人
指
し
指
、
中
指
、
薬
指
を
用
い
て

軽
く
圧
迫
し
な
が
ら
行
い
ま
す
（
図
2
）。

1
分
間
で
何
回
拍
動
が
あ
る
か
を
数
え
ま

す
。
30
秒
間
の
回
数
を
測
っ
て
2
倍
す
る
方

法
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
一
般
的
に
、
健
康
な

成
人
の
脈
拍
数
は
1
分
間
に
60
〜
1
0
0
回

と
言
わ
れ
て
お
り
、
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。

高
齢
者
で
も
、
60
〜
80
回
と
差
が
あ
り
ま
す

の
で
、
ま
ず
は
自
分
自
身
の
安
静
時
脈
拍
数

が
ど
の
程
度
な
の
か
、
と
言
う
こ
と
を
「
知

っ
て
お
き
」
ま
し
ょ
う
。

呼
吸
の
確
認

　

呼
吸
は
脈
拍
同
様
に
、
1
分
間
に
何
回

息
を
す
る
か
を
測
定
し
ま
す
。
通
常
は
15

〜
20
回
程
度
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
安
静

時
の
呼
吸
数
が
い
く
ら
な
の
か
を
確
認
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

体
温
の
確
認

　

体
温
測
定
の
際
は
、
日
々
の
変
化
を
捉
え

る
た
め
に
も
、
毎
日
大
体
同
じ
時
間
で
測
定

し
て
み
る
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。
平
常
時
の

体
温
は
35
℃
台
か
ら
37
℃
台
と
、
個
人
差
が

大
き
い
た
め
、
日
々
の
計
測
に
よ
り
自
身
の

平
熱
を
把
握
し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

血
圧
の
確
認

　

血
圧
は
収
縮
期
血
圧
（
い
わ
ゆ
る
上
の

血
圧
）
で
1
4
0
㎜
Hg
以
下
、
拡
張
期
血

圧
（
い
わ
ゆ
る
下
の
血
圧
）
で
90
㎜
Hg
以
下

が
望
ま
し
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
（
図
3
）。

血
圧
は
時
間
帯
に
よ
っ
て
変
動
が
あ
る

た
め
、
日
々
の
測
定
は
同
じ
時
間
で
行
え

る
と
良
い
で

し
ょ
う
。
ま

た
、
リ
ス
ク

管
理
の
た
め

に
は
運
動
前

後
に
も
測
定

し
て
お
く
こ

と
を
お
勧
め

し
て
い
ま
す
。

　

運
動
前
の
バ
イ
タ
ル
サ
イ
ン
が
い
つ
も

と
違
う
、
ど
こ
か
体
調
が
優
れ
な
い
日
は
、

無
理
を
し
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
運
動
途
中
で
以
下
の
サ
イ
ン
が

あ
っ
た
場
合
は
、
運
動
を
中
止
し
、
体
調

が
回
復
し
な
い
場
合
は
早
め
に
か
か
り
つ

け
医
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

・
呼
吸
困
難
感
、
め
ま
い
、
嘔
気
、
胸

痛
、
頭
痛
、
強
い
疲
労
感
や
息
切
れ

な
ど
が
出
現
し
た
場
合

・
脈
拍
が
1
4
0
回
を
超
え
た
場
合

・
運
動
時
収
縮
期
血
圧
40
㎜
Hg
以
上
、

ま
た
は
拡
張
期
血
圧
が
20
㎜
Hg
以
上

上
昇
し
た
場
合

・
運
動
に
よ
り
不
整
脈
が
増
加
し
た
場

合

　

安
全
に
効
果
的
な
運
動
を
行
う
た
め
に
は
、

し
っ
か
り
と
し
た
体
調
管
理
が
欠
か
せ
ま
せ

ん
。
そ
の
た
め
に
、
自
分
自
身
の
バ
イ
タ
ル

サ
イ
ン
を
確
認
「
し
て
お
く
」「
知
っ
て
お
く
」

こ
と
を
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
今
回
は

運
動
前
の
体
調
管
理
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま

し
た
。
次
回
は
「
ス
ト
レ
ッ
チ
」
に
関
す
る

内
容
を
予
定
し
て
い
ま
す
。
皆
様
の
健
康
増

進
、介
護
予
防
の
一
助
と
な
れ
ば
幸
い
で
す
。
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ま
で
、
お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
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