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今
あ
る
能
力
を
さ
ら
に
伸
ば
す

運
動
で
は
な
く
、
血
管
や
筋
肉
の

老
化
を
予
防
し
、
心
肺
機
能
や
筋

力
を
維
持
す
る
運
動
で
す
。
つ
ま

り
、
今
あ
る
能
力
を
最
大
限
に
い

か
す
運
動
が
、
健
康
づ
く
り
に
適

し
た
運
動
で
す
。

百
人
委
員
会　

健
康
部
会

　
　

 　

か
ら
の
お
知
ら
せ

　「
食
育
」
と
は
、
い
ろ
い
ろ
な

経
験
を
通
じ
て
「
食
」
の
知
識
と

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
「
食
」
を
選
ぶ

力
を
身
に
付
け
健
全
な
食
生
活
を

続
け
る
力
を
育
む
こ
と
で
す
。
生

き
る
基
本
で
あ
り
、
知
育
・
徳
育
・

体
育
の
基
本
に
な
り
ま
す
。

ま
ず
は
、
歩
こ
う
！

健
康
づ
く
り
に
よ
い
運
動
と
は

き
れ
い
な
姿
勢
で
歩
こ
う
！

食
事
の
時
間
は
家
族
一
緒
に

食
事
の
習
慣
を
見
直
そ
う
！

一
日
３
食
、
朝
食
は
大
切
！

柔
軟
体
操
も
し
よ
う
！

　

運
動
の
基
本
は
、
有
酸
素
運
動
。

代
表
的
な
も
の
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
。
有
酸
素
運
動
を
行
う
と
体
内

に
酸
素
を
た
く
さ
ん
取
り
入
れ
、

細
胞
を
活
性
化
し
て
新
陳
代
謝
を

高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
ち
ょ
っ
と
き
つ
い
か
な
？
」
と

感
じ
た
ぐ
ら
い
で
お
し
ゃ
べ
り
し

な
が
ら
歩
く
こ
と
が
重
要
で
す
。

※
１
分
間
に
110
～
130
の
脈
泊
数
。

　

日
常
生
活
で
で
き
る
こ
と
ば
か

り
、
意
識
し
て
や
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
。

　

正
し
い
姿
勢
を
保
持
し
、
け
が

を
防
止
す
る
た
め
の
筋
力
運
動
が

大
切
で
す
。

おしゃべりが
　できる強度

　

身
の
こ
な
し
を
ス
ム
ー
ズ
に
す

る
た
め
に
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
が
必

要
で
す
。「
ち
ょ
っ
と
痛
い
か
な
」

く
ら
い
で
、
ゆ
っ
く
り
ジ
ワ
ー
ッ

と
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。
は
ず
み
を

つ
け
た
り
呼
吸
を
と
め
な
い
よ
う

に
気
を
つ
け
ま
す
。

※
目
安
は
、
息
を
吐
き
な
が
ら
、

10
～
30
秒
間
く
ら
い
。

　

食
事
は
で
き
る
だ
け
家
族
揃
っ

て
食
べ
る
よ
う
に
し
、
み
ん
な
で

食
事
の
時
間
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

忙
し
く
て
全
員
が
一
緒
に
食
事
が

で
き
な
い
時
で
も
子

ど
も
の
食
事
に
は
大

人
が
付
き
合
う
よ
う

に
し
た
い
も
の
で
す
。

毎
年
６
月
は
「
食
育
月
間
」

毎
月
19
日
は
「
食
育
の
日
」

　

食
べ
物
へ
の
感
謝
の
心
を
大
切

に
、
食
事
の
前
と
後
に
は
あ
い
さ

つ
を
。

朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
と

★
体
力
ア
ッ
プ
！

★
記
憶
力
ア
ッ
プ
！

★
集
中
力
ア
ッ
プ
！

★
朝
の
排
便
も
サ
ポ
ー
ト
！

食べることは生涯にわたること。
子どもだけでなく、大人も日々
の食事を見直してみましょう。

「食べる力」＝「生きる力」

　

誰
か
と
一
緒
に
食
事
や
料
理
を

し
た
り
、
食
材
の
収
穫
を
体
験
し

た
り
、
季
節
や
地
域
の
料
理
を
味

わ
う
な
ど
、
ふ
だ
ん
の
暮
ら
し
の

中
か
ら
「
食
育
」
の

輪
を
広
げ
て
い
き
ま

せ
ん
か
？

いただきます

ごちそうさま

筋
ト
レ
の
王
様

　【
ス
ク
ワ
ッ
ト
】

①
椅
子
に
座
る
よ
う
に
、
腰
を
落

と
す
。（
つ
ま
先
よ
り
も
膝
が

で
な
い
よ
う
に
）

②
お
腹
と
お
尻
に
意
識
を
向
け
て

立
ち
あ
が
り
、
姿
勢
を
正
す
。

※
①
②
を
繰
り
返
す

　

目
安
は
、
最
大
に

　

で
き
る
回
数
の
２
／
３
ぐ
ら
い
。
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４
月
15
日(

日)

に
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

と
ほ
の
ぼ
の
☆
健
康
ウ
ォ
ー
ク

を
開
催
し
ま
し
た
。
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
は
、

健
康
の
た
め
に
手
軽
に
始
め
ら

れ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
本
町
で

も
っ
と
広
が
る
よ
う
に
と
平
成

28
年
度
か
ら
行
っ
て
い
る
事
業

で
す
。
今
年
は
14
人
が
参
加
し

ま
し
た
。

　

午
前
中
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

で
の
マ
ナ
ー
や
効
果
、
心
拍
数

を
測
り
自
分
の
体
に
あ
っ
た
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
の
ペ
ー
ス
を
つ
か

む
方
法
、
ま
た
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
教
室
の
運
営
な
ど
に
つ
い
て

指
導
員
か
ら
講
義
を
受
け
ま
し

た
。

　

同
日
午
後
か
ら
は
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

と
合
同
で
、
ほ
の
ぼ
の
☆
健
康

ウ
ォ
ー
ク
を
行
い
ま
し
た
。
参

加
者
27
人
で
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、

靴
の
は
き
方
を
学
ん
だ
後
、
ほ

の
ぼ
の
周
辺
約
4
㎞
を
ウ
ォ
ー

【
新
築
の
場
合
】

・
工
事
に
か
か
る
経
費
の

　

１
／
２（
上
限
１
０
０
万
円
）

【
改
修
の
場
合
】

・
工
事
に
か
か
る
経
費
の

　

１
／
２
（
上
限
５
０
万
円
）

対
象
箇
所

・
町
、
ま
た
は
集
落
が
設
置
し
、

集
落
が
利
用
・
管
理
す
る
公

民
館

対
象
と
な
る
工
事
の
例

・
耐
震
化
整
備

・
玄
関
、
風
呂
、
ト
イ
レ
等
の

段
差
解
消
等

・
手
す
り
の
設
置

・
洋
式
ト
イ
レ
の
設
置

・
調
理
場
整
備　

な
ど

対
象
外
と
な
る
工
事
の
例

・
備
品
の
購
入　

な
ど

そ
の
他

　

予
算
に
限
り
が
あ
る
の
で
、

必
ず
交
付
さ
れ
る
と
は
限
り
ま

せ
ん
。

　

ま
た
、
同
一
集
落
に
行
う
助

成
は
１
回
限
り
で
す
。

助
成
額

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
サ
ポ
ー
タ
ー

養
成
講
座
＆

ほ
の
ぼ
の
☆
健
康
ウ
ォ
ー
ク

集
落
公
民
館
の
改
修
費
等
に
助
成
を
行
い
ま
す

～
み
ん
な
で
支
え
る
集
落
拠
点
施
設
整
備
助
成
事
業
～

キ
ン
グ
し
ま
し
た
。
当
日
は
少

し
肌
寒
か
っ
た
も
の
の
、
皆
さ

ん
笑
顔
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し

て
い
ま
し
た
。
参
加
者
か
ら
は

「
体
が
軽
く
な
っ
た
」「
い
ろ
い

ろ
な
人
と
一
緒
に
歩
け
て
楽
し

か
っ
た
」
と
い
っ
た
声
が
あ
り

ま
し
た
。

　

今
後
、
今
行
っ
て
い
る
各
地

区
公
民
館
で
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

教
室
で
も
サ
ポ
ー
タ
ー
の
皆
さ

ん
に
正
し
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

楽
し
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
広
め

て
も
ら
い
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。
手
軽
に
は
じ
め
ら
れ
る
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
！
健
康
の
た
め
に

皆
さ
ん
も
今
日
か
ら
始
め
て
み

ま
せ
ん
か
？

【
申
請
の
流
れ
】

申
請

・
改
修
箇
所
の
見
積
書
や
図
面
、

現
状
の
写
真
を
準
備
し
て
く

だ
さ
い
。

　
　

↓

助
成
金
の
交
付
決
定

　
　

↓

改
修
等
工
事
着
工

※
助
成
決
定
通
知
が
届
く
前
に

着
工
し
て
い
る
場
合
は
助
成

対
象
外
と
し
ま
す
。

　
　

↓

改
修
等
工
事
完
了

・
完
了
報
告
書
提
出

（
平
成
31
年
３
月
下
旬
頃
ま
で
）

　
　

↓

助
成
金
交
付

・
完
成
検
査
が
終
了
し
た
１
ヶ

月
後
に
助
成
金
を
口
座
振
込

し
ま
す
。

　

申
請
や
完
了
報
告
に
必
要
な

書
類
は
福
祉
課
に
準
備
し
て
い

ま
す
。

　

詳
し
く
は
下
記
へ
問
合
せ
く

だ
さ
い
。
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