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Recommendation
of the 

movement
家庭でできる　運動のすすめ

図：引用文献3）より引用
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二
重
課
題
で
転
倒
予
防
を
！！

　

転
倒
は
要
介
護
の
主
た
る
要
因
の
一
つ

と
考
え
ら
れ
て
お
り
、
65
歳
以
上
の
高
齢

者
の
３
人
に
１
人
が
、
１
年
間
に
１
回
以

上
転
倒
す
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

転
倒
に
関
す
る
危
険
因
子
の
第
一
位
は
、

「
筋
力
の
低
下
」
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
、
転
倒
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
筋

力
の
低
下
を
防
ぐ
こ
と
、
も
し
く
は
筋
力

の
向
上
を
図
る
こ
と
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

昨
年
の
『
な
ご
み
』
で
は
、
転
倒
予
防
の
た

め
の
運
動
の
必
要
性
、
そ
し
て
実
際
の
運

動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
を
紹
介
さ
せ
て
頂
き
ま

し
た
。
今
回
は
、
転
倒
予
防
の
効
果
を
さ

ら
に
高
め
る
た
め
の
工
夫
と
し
て
、〝
二
重

課
題
で
の
運
動
〞
を
紹
介
し
た
い
と
思
い

ま
す
。

　

そ
も
そ
も
二
重
課
題
と
は
何
な
の
で
し

ょ
う
か
。
聞
き
慣
れ
な
い
方
も
多
く
お
ら

れ
る
か
と
思
い
ま
す
。
簡
単
に
言
え
ば
、

「
二
つ
の
こ
と
を
同
時
に
行
う
」
と
い
う
も

の
で
す
。
私
た
ち
の
生
活
場
面
を
見
て
み

る
と
、
こ
の
二
重
課
題
が
溢
れ
て
い
ま
す
。

例
え
ば
、
今
日
の
夜
の
献
立
を
考
え
な
が

洗
い
物
を
す
る
、
人
混
み
の
中
を
ぶ
つ
か

ら
な
い
よ
う
に
避
け
な
が
ら
歩
く
、
と
い

っ
た
よ
う
な
事
が
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。

探
せ
ば
き
り
が
な
い
ほ
ど
、
私
た
ち
は
二

重
課
題
を
行
っ
て
い
る
の
で
す
。
高
齢
に

な
る
に
つ
れ
、
筋
力
を
は
じ
め
と
し
た
運

動
機
能
の
低
下
は
も
ち
ろ
ん
、
同
時
に
い

く
つ
か
の
課
題
を
実
施
す
る
た
め
に
必
要

な
、
認
知
機
能
や
注
意
機
能
も
低
下
し
て

く
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ス
ウ
ェ
ー
デ

ン
の
研
究
者
で
あ
るL

undin-O
lsson

ら

は
、
歩
行
中
に
「W

hat’s your age ?

（
何

歳
で
す
か
）」
と
言
う
質
問
を
さ
れ
た
際
、

年
齢
を
思
い
出
す
こ
と
に
注
意
が
向
き
、

立
ち
止
ま
っ
て
し
ま
う
よ
う
な
高
齢
者
で

は
転
倒
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
と
い
う
報
告

を
し
て
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
は
立
ち
止
ま

ら
ず
に
年
齢
を
答
え
る
こ
と
が
出
来
る
で

し
ょ
う
か
。
そ
れ
で
は
、
実
際
に
当
事
業

所
で
も
リ
ハ
ビ
リ
の
際
に
行
っ
て
い
る
、

二
重
課
題
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
紹
介
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

【
二
重
課
題
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
】

そ
の
①
：
椅
子
に
座
っ
た
状
態
で
、
出
来

る
だ
け
速
く
足
踏
み
を
し
ま
す
。
足
踏
み

の
ス
ピ
ー
ド
は
落
と
さ
な
い
ま
ま
、
図
の

よ
う
に
「
野
菜
の
名
前
」
を
出
来
る
だ
け
多

く
口
に
出
し
て
言
い
ま
す
。
時
間
は
５
〜

10
秒
程
度
で
設
定
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

こ
の
と
き
、
野
菜
の
名
前
を
思
い
出
す
た

め
に
、
足
踏
み
の
ス
ピ
ー
ド
が
落
ち
て
し

ま
わ
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

例
え
ば
、「
国
の
名
前
」
や
「
魚
の
名
前
」
な

ど
、
課
題
を
か
え
て
実
施
し
て
み
る
の
も

オ
ス
ス
メ
で
す
。
大
切
な
の
は
、
い
く
つ

思
い
出
せ
る
か
と
い
う
結
果
で
は
な
く
、

考
え
よ
う
と
す
る
過
程
で
す
の
で
、
最
初

は
難
し
く
て
も
継
続
し
て
続
け
て
み
て
く

だ
さ
い
。

そ
の
②
：
先
ほ
ど
同
様
、
椅
子
に
座
っ
た

ま
ま
で
足
踏
み
を
続
け
ま
す
。
今
度
は
少

し
ゆ
っ
く
り
の
ス
ピ
ー
ド
で
足
踏
み
を
し

ま
す
。
足
踏
み
を
続
け
た
ま
ま
、
引
き
算

を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
１
０
０
か
ら
７
を

引
い
て
い
き
ま
す
。
93
、
86
、
79
、
、
、
と

い
っ
た
よ
う
に
、
ど
ん
ど
ん
７
を
引
い
て

い
き
ま
す
。
最
後
は
２
が
余
っ
て
終
了
と

な
り
ま
す
。
こ
の
と
き
、
た
だ
闇
雲
に
引

き
算
を
し
て
い
く
の
で
は
な
く
、「
右
足
で

足
踏
み
す
る
際
に
引
き
算
を
す
る
」
と
ル

ー
ル
を
決
め
て
実
施
す
る
と
よ
り
難
易
度

が
上
が
り
達
成
感
も
高
ま
り
や
す
い
と
思

い
ま
す
。
１
０
０
か
ら
引
く
数
を
変
え
て

み
る
と
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
も
増
え
楽
し
く

実
施
で
き
ま
す
よ
。

　

ぜ
ひ
、
み
な
さ
ん
の
日
頃
の
運
動
に
取

り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

予
防
リ
ハ
ビ
リ
で
は
、
定
期
的
な
認
知
・

注
意
機
能
評
価
や
多
数
の
転
倒
予
防
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
実
施
し
、
転
倒
予
防
に
努
め
て

い
ま
す
! !
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ま
で
、
お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
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