
「
一
生
元
気
に
過
ご
し
た
い
」
と
思

う
の
は
皆
同
じ
。
で
は
、
そ
の
た
め

に
は
ど
ん
な
こ
と
を
す
れ
ば
い
い
で

し
ょ
う
。
今
で
き
る
こ
と
に
、
前
向

き
に
取
り
組
む
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま

す
。運

動
習
慣
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
運

動
は
何
歳
か
ら
で
も
、
遅
く
は
あ
り

ま
せ
ん
。
体
力
に
自
信
の
な
い
方
ほ

ど
、
正
し
い
方
法
で
取
り
組
め
ば
効

果
的
で
す
。

そ
し
て
、
人
と
人
と
の
つ
な
が
り

を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
。
仲
間
と
一

緒
に
体
力
を
つ
け
て
、
い
ろ
ん
な
取

り
組
み
へ
参
加
す
る
自
信
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。

自
宅
で
挑
戦
！
簡
単
運
動

バ
ラ
ン
ス
能
力
Ｕ
Ｐ
で
転
倒
予
防
！

▼
座
布
団
の
上
で
片
足
立
ち
運
動

　

座
布
団
の
上
に
立
ち
、
ゆ
っ
く
り

と
片
足
を
上
げ
て
、
1
分
間
を
目
標

に
姿
勢
を
保
ち
ま
す
。

※
目
安
…
左
右
3
回

か
か
と
へ
の
刺
激
で
骨
の
弱
化
予
防

▼
か
か
と
落
と
し
運
動

① 

立
っ
た
ま
ま
、
両
方
の
か
か
と
を

ゆ
っ
く
り
と
上
げ
ま
す
。

② 

素
早
く
力
を
抜
き
、
衝
撃
を
感
じ

る
程
度
に
か
か
と
を
落
と
し
ま
す
。

こ
れ
を
10
回
繰
り
返
し
ま
す
。

※
目
安
…
2
日
に
1
回

男
性
の
た
め
の

体
力
ア
ッ
プ
！
若
返
り
講
座

今
ま
で
運
動
に
取
り
組
む
き
っ
か

け
が
な
か
っ
た
男
性
へ
！
男
性
向
け

の
運
動
講
座
を
開
催
し
ま
す
。
体
力

ア
ッ
プ
し
て
、
ま
す
ま
す
若
々
し
く

な
り
ま
し
ょ
う
。

と　

き　

７
月
16
日
〜
11
月
12
日

　

各
木
曜
日　

う
ち
10
回　

　

午
前
10
時
〜
11
時
30
分　

と
こ
ろ　

市
民
会
館　

東
ホ
ー
ル

対
象
者　

60
〜
70
代
男
性

※
夫
婦
で
の
参
加
も
可

内　

容　

体
組
成
・
血
管
年
齢
・
体

力
測
定
な
ど

① 

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
よ
る
、
簡

単
で
効
果
的
な
筋
ト
レ

② 
保
健
師
に
よ
る
、
健
診
結
果
に
基

づ
い
た
健
康
ア
ド
バ
イ
ス

申 

し
込
み　

7
月
2
日
㈭
ま
で
に
電

話
で
長
寿
課
へ
。

男
性
は
参
加
し
づ
ら
い
？

健
康
に
関
す
る
講
座
は
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
が
、
男
性
の
参
加
は
少
な

め
。
男
性
に
も
運
動
を
し
て
ほ
し
い
！

男
性
が
参
加
し
や
す
い
講
座
と
は
ど

ん
な
も
の
で
し
ょ
う
か
。

講
座
の
事
前
準
備
に
参
加
し
た
牧

原
鉄
男
さ
ん（
67
歳
）
に
意
見
を
聞
き

ま
し
た
。「
音
楽
に
合
わ
せ
て
も
い
い

が〝
簡
単
な
動
き
で
効
果
的
〞
と
い
う

の
が
男
性
に
は
よ
い
。
初
心
者
で
も

が
ん
ば
れ
る
動
き
で
す
。
退
職
さ
れ

た
方
な
ど
、
家
に
い
る
だ
け
で
は
も
っ

た
い
な
い
。
運
動
を
始
め
る
こ
と
で

人
と
の
つ
な
が
り
が
で
き
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
な
ど
や
っ
て
み
た
ら
生
き
が

い
に
も
な
る
。
一
歩
踏
み
出
せ
ば
物

事
が
転
が
っ
て
い
き
ま
す
。」

牧
原
さ
ん
は
退
職
後
、ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
や
自
転
車
を
始
め
、「
第
2
の
青

春
の
よ
う
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

男
性
の
第
一
歩
お
待
ち
し
て
ま
す
！

ふらつく方は、座布団をは
ずしたり、イスやテーブル
につかまりながら行いま
しょう。体に痛みがあれば
中止しましょう。

※ イラストは、日本理学療法士
協会パンフレットより
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事前準備の様子

私はこれ

牧原鉄男さん

長寿課  ☎66◆1105

年
齢
を
重
ね
て
も

ず
っ
と
元
気
で
い
る
た
め
に


