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Recommendation
of the 

movement
家庭でできる　運動のすすめ

写真①

写真②

家
庭
で
で
き
る
！

　
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト

　

突
然
で
す
が
、
み
な
さ
ん
、
筋
力
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
と
聞
く
と
何
を
思
い
浮
か
べ
ま

す
か
？
重
そ
う
な
ダ
ン
ベ
ル
や
、
ス
ポ
ー

ツ
ジ
ム
に
あ
る
よ
う
な
マ
シ
ン
を
使
っ
て
、

汗
だ
く
に
な
っ
て
脚
や
腕
を
動
か
す
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
を
も
た
れ
て
い
る
方
、
少
な

く
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ

も
正
解
で
は
あ
り
ま
す
が
、
実
は
特
別
な

錘
や
マ
シ
ン
を
使
わ
な
く
て
も
、
あ
る
ポ

イ
ン
ト
を
抑
え
れ
ば
誰
で
も
き
ち
ん
と
効

果
の
出
る
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
今
回
は
、
そ
の
ポ
イ
ン

ト
を
簡
単
に
ご
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
①

ゆ
っ
た
り
し
た
気
持
ち
で
ゆ
っ
く
り
呼

吸
し
な
が
ら

　

最
近
は
、
ス
ロ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
い

っ
て
、
特
別
な
錘
を
用
い
ず
、
比
較
的
軽

め
の
負
荷
で
も
、
ゆ
っ
く
り
と
動
作
を
す

る
こ
と
で
、
筋
肉
や
筋
力
を
つ
け
る
こ
と

が
で
き
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、

椅
子
の
立
ち
座
り
で
も
、
３
〜
５
秒
か
け

て
ゆ
っ
く
り
立
ち
上
が
り
、
３
〜
５
秒
か

け
て
ゆ
っ
く
り
座
っ
て
み
る
と
、
普
通
の

速
度
で
行
う
と
き
よ
り
、
太
も
も
の
周
り

に
重
だ
る
さ
を
感
じ
ま
せ
ん
か
？
ま
た
、

息
を
こ
ら
え
ず
し
っ
か
り
呼
吸
を
し
な
が

ら
行
う
こ
と
で
、
血
圧
も
上
が
り
に
く
く

な
り
、
安
全
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
こ

と
が
で
き
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
②

動
か
し
て
い
る
筋
肉
を
意
識
す
る

　

今
ど
こ
の
筋
肉
を
動
か
し
て
い
る
の
か
、

こ
れ
を
意
識
す
る
だ
け
で
も
効
果
は
違
っ

て
き
ま
す
！
例
え
ば
、
今
回
例
に
挙
げ
た

太
も
も
の
筋
肉
を
鍛
え
る
運
動
で
は
、
上

半
身
が
後
ろ
に
傾
い
た
り
、
足
先
の
力
が

抜
け
た
ま
ま
膝
を
伸
ば
す
よ
り
も
、
上
半

身
を
ま
っ
す
ぐ
伸
ば
し
て
、
つ
ま
先
を
天

井
に
向
け
な
が
ら
伸
ば
し
た
方
が
、
太
も

も
の
筋
肉
が
働
い
て
い
る
の
を
感
じ
や
す

い
か
と
思
い
ま
す
。
目
的
の
筋
肉
が
き
ち

ん
と
働
い
て
い
る
か
、
意
識
し
な
が
ら
行

う
こ
と
で
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
の
姿
勢
も

整
い
や
す
く
な
り
効
率
よ
く
鍛
え
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
③

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
前
後
の
適
度
な
ス
ト
レ

ッ
チ

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
前
に
10
秒
前
後
の
適
度

な
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
な
う
こ
と
で
、
関
節

が
動
く
範
囲
が
広
が
り
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

の
効
果
を
高
め
た
り
、
怪
我
の
予
防
に
つ

な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後

の
ス
ト
レ
ッ
チ
で
は
、
筋
肉
の
緊
張
を
ほ

ぐ
し
、
疲
労
回
復
を
早
め
る
効
果
が
あ
る

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
前
後
の
適
度
な
ス
ト

レ
ッ
チ
で
、
よ
り
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
率

ア
ッ
プ
を
図
り
ま
し
ょ
う
！

　

こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、
寒
さ
も
増
し
、

外
に
出
づ
ら
く
な
り
ま
す
。
例
え
ば
、
全

く
動
か
ず
に
筋
肉
を
使
わ
な
い
状
態
が
１

週
間
続
く
と
、
な
ん
と
約
10
〜
15
％
も
の

筋
力
が
落
ち
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
外

に
出
ら
れ
な
い
と
き
も
、
ご
自
宅
で
テ
レ

ビ
を
見
な
が
ら
、
家
事
を
し
な
が
ら
、
み

な
さ
ん
も
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

　

最
後
に
ご
自
宅
で
も
行
え
る
筋
力
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
２
つ
ご
紹
介
し
ま
す
。

●
座
っ
て
で
き
る
！
太
も
も
の
筋
肉
を
鍛

え
る
運
動
（
写
真
①
）

　

椅
子
に
背
中
を
伸
ば
し
て
浅
め
に
腰
か

け
ま
す
。

　

片
脚
の
膝
を
ゆ
っ
く
り
と
伸
ば
し
て
降

ろ
し
ま
す
。

●
立
っ
て
で
き
る
！
お
尻
の
後
ろ
の
筋
肉

を
鍛
え
る
運
動
（
写
真
②
）

　

椅
子
の
背
や
台
な
ど
に
手
を
添
え
て
立

ち
ま
す
。

　

片
脚
を
つ
け
根
か
ら
後
ろ
に
引
い
て
戻

し
ま
す
。

※
ど
ち
ら
の
運
動
も
痛
み
が
あ
る
と
き
や
体
調

が
優
れ
な
い
と
き
は
無
理
し
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　

最
近
身
体
が
動
き
に
く
く
な
っ
て
き
た

な
ど
不
安
が
あ
る
際
に
は
倉
敷
在
宅
総
合

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
予
防
リ
ハ
ビ
リ
へ
ご
相
談

く
だ
さ
い
。
個
別
リ
ハ
ビ
リ
や
集
団
で
の

運
動
、
３
ヶ
月
毎
に
運
動
機
能
の
評
価
習

慣
、
口
腔
機
能
、
栄
養
面
の
サ
ポ
ー
ト
を

さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
興
味
の
あ

る
方
は
い
つ
で
も
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

倉
敷
在
宅
総
合
ケ
ア
セ
ン
タ
ー

予
防
リ
ハ
ビ
リ

（
倉
敷
平
成
病
院
　
通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
）
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島
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社
会
医
療
法
人
全
仁
会
　
倉
敷
平
成
病
院
　
通
所
リ
ハ
ビ
リ

理
学
療
法
士
　
服
部
　
宏
香
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