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Recommendation
of the 

movement
家庭でできる　運動のすすめ
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介
護
福
祉
士
　
阿
部
　
紗
千
恵

日
々
の
食
事
で

　
　
　
知
っ
て
お
き
た
い
栄
養
知
識

　

生
命
の
維
持
や
成
長
の
た
め
に
欠
か
せ

な
い
の
が
毎
日
の
食
事
で
す
。
食
事
を
抜

い
た
り
、
忙
し
さ
に
流
さ
れ
て
食
事
を
食

べ
ら
れ
な
か
っ
た
り
す
る
と
、
身
体
や
機

能
を
維
持
す
る
た
め
の
栄
養
が
不
足
し
、

悪
影
響
が
出
ま
す
。
食
事
と
し
て
体
内
に

取
り
込
ま
れ
た
食
べ
物
は
消
化
・
分
解
さ

れ
吸
収
さ
れ
ま
す
。
吸
収
さ
れ
た
食
べ
物

は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
源
と
な
っ
た
り
、
体

の
組
織
を
作
っ
た
り
、
生
態
維
持
を
調
整

し
た
り
と
様
々
な
役
割
を
も
ち
ま
す
。
人

間
の
身
体
に
な
く
て
は
な
ら
な
い
栄
養
素

の
う
ち
、
特
に
重
要
な
も
の
と
位
置
づ
け

ら
れ
て
い
る
の
が
、
三
大
栄
養
素
と
も
言

わ
れ
て
い
る
「
炭
水
化
物
・
た
ん
ぱ
く
質
・

脂
質
」
で
す
が
、
食
生
活
に
お
い
て
は
六

大
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
取
る
の
が
良

い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
六
大
栄
養
素
は
「
炭

水
化
物
・
た
ん
ぱ
く
質
・
脂
質
」
の
三
大

栄
養
素
に
「
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食

物
繊
維
」
を
足
し
た
６
つ
の
栄
養
素
の
こ

と
を
さ
し
ま
す
。

　

今
回
は
、
厚
生
労
働
省
が
定
め
て
い
る
、

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
を
参
考
に
し
な
が

ら
、
健
康
の
た
め
に
「
何
を
」「
ど
れ
だ
け
」

食
べ
た
ら
よ
い
か
に
つ
い
て
お
話
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

　

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
で
は
毎
日
の
食

事
を
１
日
に
食
べ
る
と
良
い
目
安
の
多
い

順
に
上
か
ら
「
主
食
・
副
菜
・
主
菜
・
牛
乳
・

乳
製
品
・
果
物
」
の
５
つ
の
料
理
グ
ル
ー

プ
に
区
分
し
、
区
分
ご
と
に
「
つ
（SV

）」

と
い
う
単
位
を
用
い
て
１
日
の
目
安
が
示

さ
れ
て
い
ま
す
。
主
食
は
ご
は
ん
・
パ
ン
・

麺
な
ど
で
あ
り
、
副
菜
は
野
菜
・
い
も
・

海
藻
・
き
の
こ
を
主
材
料
と
す
る
料
理
、

主
菜
は
魚
・
肉
・
大
豆
・
大
豆
製
品
を
主

材
料
と
す
る
料
理
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

図
が
コ
マ
の
形
に
な
っ
て
い
る
の
に
は
意

味
が
あ
り
、
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な

る
と
倒
れ
て
し
ま
う
こ
と
、
コ
マ
は
回
転

（=

こ
の
図
で
は
運
動
を
表
し
ま
す
）
す
る

こ
と
に
よ
り
初
め
て
バ
ラ
ン
ス
が
確
保
で

き
る
こ
と
か
ら
、
食
事
と
運
動
の
両
方
が

大
切
で
あ
る
と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
込
め

ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
水
や
お
茶
等
の

水
分
も
１
日
の
食
事
の
中
で
欠
か
せ
な
い

要
素
と
い
う
意
味
か
ら
コ
マ
の
軸
と
し
て

表
現
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

成
人
（
厳
密
に
は
高
齢
者
を
除
い
た
身

体
活
動
レ
ベ
ル
が
「
ふ
つ
う
」

以
上
の
成
人
女
性
や
身
体
活
動

レ
ベ
ル
が
低
い
成
人
男
性
）
の

場
合
、
図
に
あ
る
よ
う
に
主
食

は
５
〜
７
つ
（
S
V
）、
副
菜

は
５
〜
６
つ
（SV

）、
主
菜
は

３
〜
５
つ
（
S
V
）、
牛
乳
・

乳
製
品
は
２
つ
（
S
V
）、
果

物
は
２
つ
（
S
V
）
が
１
日
の

目
安
に
な
り
ま
す
。（
エ
ネ
ル

ギ
ー
必
要
量
２
２
０
０
〜
２
４

０
０
kcal
に
相
当
）

　

日
々
の
食
事
の
際
に
、
参
考

に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い

ま
す
。

　

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
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