
人
は
年
を
と
る
に
つ
れ
て
、

体
力
が
な
く
な
り
疲
れ
易
く
な

り
ま
す
。
こ
れ
は
筋
力
が
な
く

な
る
こ
と
が
原
因
で
、
70
歳
に

な
る
と
20
歳
の
時
の
筋
力
の
20

％
に
な
る
こ
と
か
ら
も
わ
か
り

ま
す
。
特
に
下
半
身
の
筋
力
の

衰
え
は
著
し
く
、
体
の
筋
肉
の

70
％
以
上
が
下
半
身
に
存
在
す

る
こ
と
を
考
え
て
も
、
年
を
と
っ

て
筋
力
が
低
下
す
る
と
、
ふ
ら

つ
き
が
生
じ
て
転
ん
で
し
ま
う

こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、

骨
折
が
発
生
し｢

寝
た
き
り｣

と
い
う
結
末
に
も
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

で
は
、
転
び
に
く
い
体
を
作

る
に
は
、
ど
う
し
た
ら
良
い
の

で
し
ょ
う
か
。
転
ぶ
原
因
は
、

①
下
半
身
の
筋
力
低
下
、
②
体

の
バ
ラ
ン
ス
能
力
の
低
下
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
整
形
外
科
の

専
門
家
は
、
①
下
半
身
の
筋
力

低
下
を
予
防
す
る
運
動
と
し
て
、

｢

大
腿
四
頭
筋
訓
練｣

を
勧
め

て
い
ま
す
。
こ
れ
は
図
１
の
よ

う
に
、
床
に
あ
お
む
け
に
な
っ

て
膝
を
伸
し
て
片
脚
を
持
ち
上

げ
、
10
数
え
ま
す
。
こ
れ
を
左

右
の
足
に
そ
れ
ぞ
れ
５
〜
10
セ

ッ
ト
行
い
、
で
き
れ
ば
１
日
に

朝
、
夕
２
回
す
る
と
良
い
で
し
ょ

う
。
次
に
、
②
体
の
バ
ラ
ン
ス

能
力
の
低
下
を
予
防
す
る
運
動

と
し
て
、
図
２
の｢

フ
ラ
ミ
ン

ゴ
運
動｣

を
勧
め
て
い
ま
す
。

片
足
で
約
１
分
間
立
つ
運
動
で
、

左
右
１
回
ず
つ
を
１
日
３
回
程

度
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
は
骨
を
強
く
す
る
の
に

も
有
効
と
言
わ
れ
、
両
足
で
50

分
程
度
歩
い
た
の
と
同
じ
程
度

の
効
果
が
骨
に
あ
る
と
も
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
完
全
に
片
足
立

ち
が
で
き
な
い
人
は
、
手
の
指

先
で
壁
や
テ
ー
ブ
ル
を
軽
く
触
っ

て
行
な
っ
て
も
良
い
で
し
ょ
う
。

以
上
の
家
庭
で
で
き
る
２
つ

の
運
動
を
毎
日
継
続
し
て
行
う

こ
と
に
よ
っ
て
、
転
倒
を
予
防

し
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。
生
活
す

る
た
め
に
は
歩
く
こ
と
が
不
可

欠
で
す
。
す
べ
て
の
基
本
は
歩

く
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
ふ

ら
つ
き
を
予
防
し
、
転
ば
ず
楽

し
く
歩
き
ま
し
ょ
う
。

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�

���������	
問合せ 廿日市市保健センター�⑳1610

佐伯地区医師会

重野 陽一

6

図１ ｢大腿四頭筋訓練｣

図２ ｢フラミンゴ運動｣


