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七
里
地
区
の
皆
様
に
、地
区

社
協
の
活
動
を
知
っ
て
い
た
だ

き
、よ
り
良
い
情
報
を
よ
り
見

や
す
く
お
届
け
し
よ
う
と
、広

報
紙『
い
な
ほ
』を
発
行
し
て
い

ま
す
。

　
今
後
も
、様
々
な
事
業
を
予

定
し
て
い
ま
す
の
で
、多
く
の

皆
様
に
参
加
し
て
い
た
だ
き
、

ご
意
見
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　
今
後
と
も
皆
様
の
ご
指
導
と

ご
支
援
と
ご
協
力
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

　
ご
意
見
・
ご
要
望
が
あ
り
ま

し
た
ら
、当
地
区
社
協
ま
で
お

寄
せ
く
だ
さ
い
。

　
Ｈ
Ｐ
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
を
登
録
し
、

Ｈ
Ｐ
も
ご
覧
く
だ
さ
い
。

さ
い
た
ま
市
社
会
福
祉
協
議
会

賛
助
会
員
加
入
の
お
願
い

さ
い
た
ま
市
社
会
福
祉
協
議
会

賛
助
会
員
加
入
の
お
願
い

　
賛
助
会
費
は
、
地
域
福
祉
活
動

を
進
め
て
い
く
上
で
最
も
重
要
な
財

源
と
な
っ
て
い
ま
す
。
一
人
で
も
多

く
の
方
に
活
動
の
趣
旨
を
ご
理
解
い

た
だ
き
、
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
す
よ

う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
ご
協
力
い
た
だ
け
る
方
は
、
下

記
地
区
社
協
事
務
所
へ
ご
連
絡
く

だ
さ
い
。

誰もが安心して暮らせる街　ななさと

　
今
年
は
、
敬
老
会
を
目
前
に
控
え
た
時
に

大
型
の
台
風
が
関
東
を
直
撃
す
る
と
い
う
予

報
で
心
配
し
て
い
ま
し
た
が
、
あ
ま
り
影
響

さ
れ
る
こ
と
も
な
く
、
敬
老
会
事
業
は
無
事

に
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
敬
老
祝
賀
会
を
楽
し
み
に
さ
れ
て
い
た
方

も
多
か
っ
た
こ
と
と
思
い
ま
す
が
、
コ
ロ
ナ

感
染
予
防
の
観
点
か
ら
、
残
念
な
が
ら
今
年

も
各
自
治
会
に
お
い
て
は
、
対
象
者
の
健
康

を
考
慮
し
て
会
食
等
を
中
止
し
、
記
念
品
の

配
布
の
み
と
な
り
ま
し
た
。

　
敬
老
会
は
、
長
寿
を
祝
い
、
地
域
に
お
け

る
絆
を
実
感
す
る
機
会
と
し
て
、
ま
た
地
域

住
民
が
敬
老
の
念
を
新
た
に
す
る
機
会
と
し

て
定
着
し
て
き
て
い
ま
し
た
が
、
大
変
残
念

に
思
い
ま
す
。

　
今
後
、
益
々
高
齢
者
が
増
加
し
て
ま
い
り

ま
す
。
地
域
の
交
流
を
更
に
深
め
、
皆
様
が

健
康
で
生
き
生
き
と
す
ご
し
て
い
け
る
よ
う

社
協
と
し
て
も
様
々
な
工
夫
を
し
て
ま
い
り

ま
す
の
で
、
ご
指
導
・
ご
協
力
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

　
七
里
地
区
の
七
五
歳
以
上
の
敬
老
会
対
象

者
は
、
次
の
と
お
り
で
す
。

◇
膝
　
子
　
　
一
一
〇
名
（
一
〇
四
名
）

◇
大
　
谷
　
一
、六
一
九
名（
一
、五
九
六
名
）

◇
蓮
　
沼
　
一
、二
五
九
名（
一
、一
九
八
名
）

◇
風
渡
野
　
　
　七
一
八
名（
七
〇
三
名
）

◇
東
門
前
　
　
五
六
八
名（
五
五
五
名
）

◇
東
宮
下
　
　
九
一
五
名（
八
八
三
名
）

◇
新
　
堤
　
　
六
六
三
名（
六
四
七
名
）

　
合
計
　
五
、
八
五
二
名（
五
、六
八
六
名
）

　（
　
）
内
は
昨
年
の
対
象
者
数

　
各
自
治
会
に
、
敬
老
会
事
業
に
対
す
る
補

助
金
が
、
さ
い
た
ま
市
及
び
七
里
地
区
社
協

か
ら
交
付
さ
れ
て
い
ま
す
。

一
〇
〇
歳
以
上
の
方

一
〇
〇
歳
　
蓮
沼
・
東
門
前

一
〇
一
歳
　
大
谷
・
東
門
前
②

一
〇
二
歳
　
大
谷
②
・
風
渡
野

一
〇
三
歳
　
大
谷

一
〇
四
歳
　
東
宮
下

一
〇
五
歳
　
風
渡
野
（
男
）

　
男
性
一
名
・
女
性
十
名
の
合
わ
せ
て
十
一

名
で
す
。

　
い
つ
ま
で
も
お
元
気
で
お
過
ご
し
下
さ

い
。 七

里
地
区
社
会
福
祉
協
議
会

　
　
　
　
　
　
　
　

 

事
務
所

七
里
地
区
社
会
福
祉
協
議
会

　
　
　
　
　
　
　
　

 

事
務
所

開 

設 

日 

時
月
曜
日
〜
金
曜
日

午
後
一
時
〜
六
時
ま
で

（
祝
日
及
び
年
末
年
始
は
除
く
）

見
沼
区
大
谷
二
〇
二
二 

ー
一

敬
寿
園
七
里
ホ
ー
ム
内

Ｔ
Ｅ
Ｌ・
Ｆ
Ａ
Ｘ

住
　
　
　
所

六
八
七
―
九
九
九
七
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七
里
地
区
社
協
で
は
、
自
治
会

が
主
体
と
な
り
、
情
報
交
換
や
見

守
り
の
一
助
と
な
る
活
動
に
対
し
て
、

経
費
の
一
部
を
補
助
し
て
い
ま
す
。

　
自
治
会
住
民
が
気
軽
に
集
ま
り
、

交
流
を
深
め
る
場

を
立
ち
上
げ
て
く

だ
さ
い
。
詳
し
く

は
、
下
記
地
区
社

協
事
務
所
に
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。

日

　時
　
十
二
月
二
十
五
日
（
土
）

　
　
　
　
一
部
　
九
時
三
十
〜

　
　
　
　
　
　
　
　
十
一
時
三
十
分

　
　
　
　
二
部
　
十
三
時
〜
十
五
時

場

　所
　
七
里
公
民
館
　
レ
ク
ホ
ー
ル

内

　容
　
冬
休
み
の
課
題

　
　
　
　『
書
き
初
め
』
作
品
制
作

　
　
　
　
小
三
〜
中
三
ま
で

持
ち
物
　
書
き
初
め
用
道
具
一
式

　
　
　
　
新
聞
紙
、
用
紙
、
上
履
き

令
和
三
年
度

さ
い
た
ま
市
社
会
福
祉
協
議
会

令
和
三
年
度

さ
い
た
ま
市
社
会
福
祉
協
議
会

　
一 

口
　
一 

万
円

（
株
）
タ
ム
ロ
ン
　
　
　
　
　
　
　
　
十
口

（
株
）
高
須
自
動
車
　
　
　
　
　
　 

五
口

（
株
）
七
里
ハ
ウ
ジ
ン
グ
　
　
　
　
一 

口

（
株
）
マ
ツ
ザ
ワ
　
　
　
　
　
　   

一 

口

水
村
商
事
（
有
）　
　
　
　
　
　
　
一 

口

埼
玉
東
部
ヤ
ク
ル
ト
販
売
（
株
）　 

　一 

口

は
す
ぬ
ま
保
育
園   

　
　
　
　
　
　
　一 

口

特
別
賛
助
会
員
へ
の
加
入

　
一 

口
　
五
千
円

敬
寿
園
七
里
ホ
ー
ム
　
　 

　
　
　
一
口

団
体
賛
助
会
員

ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た

自
治
会
サ
ロ
ン
事
業
へ
の
助
成

自
治
会
サ
ロ
ン
事
業
へ
の
助
成

子
ど
も
書
き
初
め
会

子
ど
も
書
き
初
め
会

日

　時
　
一
月
三
十
日（
日
）予
定

　
　
　
　
　
　
十
四
時
〜
十
六
時

場

　所
　
七
里
小
学
校
　
体
育
館

内

　容
　
正
し
い
ラ
ジ
オ
体
操

講

　師
　
Ｎ
Ｈ
Ｋ
テ
レ
ビ
・

　
　
　
　
　
ラ
ジ
オ
体
操
指
導
者

　
　
　
　
　
　
　
多
胡
　
肇
　
氏

福
祉
教
養
講
座

　
　「
健
康
体
操
」

福
祉
教
養
講
座

　
　「
健
康
体
操
」

　
一
時
的
に
車
椅
子
が
必
要
と
さ
れ

る
方
に
介
護
用
・
自
走
用
車
椅
子

の
貸
し
出
し
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
ご
利
用
に
な
り
た
い
方
は
、
下
記

地
区
社
協
事
務
所
に
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

車
椅
子
貸
し
出
し

車
椅
子
貸
し
出
し

地
区
別
敬
老
会
対
象
者
数

地
区
別
敬
老
会
対
象
者
数

令
和
三
年
度

令
和
三
年
度

敬
老
会

敬
老
会

衛生用品検温手指消毒
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敬
老
の
日
に
あ
た
っ
て

東
宮
下
第
二
自
治
会

　
　
　
会
長 

黒
巣
正
也

敬
老
の
日
を
祝
し
て

大
宮
七
里
パ
ー
ク
ホ
ー
ム
ズ
自
治
会

　
　
　
副
会
長 

岡
本
良
郎

敬
老
祝
賀
事
業

七
里
グ
リ
ー
ン
ハ
イ
ツ
自
治
会

　
　
　
会
長 

武
田
和
浩

対
象
者 

二
十
一
名

　
敬
老
の
日
を
迎
え
る
に
あ
た
り
、
役
員
と

打
ち
合
わ
せ
を
行
い
、
感
染
防
止
の
た
め
、

記
念
品
と
す
る
こ
と
と
し
ま
し
た
。
そ
し
て

何
が
喜
ば
れ
る
か
検
討
し
た
結
果
、
次
の
品

物
を
贈
呈
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
に
し
ま
し
た
。

一
　
フ
ェ
イ
ス
タ
オ
ル
二
枚
セ
ッ
ト

二
　
ス
イ
ー
ツ
ア
ソ
ー
ト

　
　
ま
た
は

三
　
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
タ
オ
ル
セ
ッ
ト

四
　
一
口
羊
羹
五
本
セ
ッ
ト

　
ご
自
宅
に
伺
い
記
念
品
を
、
お
渡
し
す
る

に
あ
た
っ
て
は
、
感
染
対
策
に
十
分
気
を
配

り
贈
呈
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
会
員
同
士
な
か
な
か
お
話
す
る
機
会
が
な

い
中
、
個
別
に
お
会
い
し
様
々
な
情
報
交
換

を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
皆
様
に
は
、
い
つ
ま
で
も
健
や
か
に
楽
し

い
毎
日
を
お
過
ご
し
い
た
だ
け
ま
す
よ
う
祈

念
す
る
ば
か
り
で
す
。

対
象
者 

一
〇
六
名

　
今
年
度
も
コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
感
染
拡
大
防

止
の
た
め
、
敬
老
会
は
開
催
せ
ず
に
、
記
念

品
の
配
布
を
も
っ
て
敬
老
祝
賀
事
業
と
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
記
念
品
に
つ
い
て
は
、
今
般
の
コ
ロ
ナ
禍

に
お
い
て
、
ご
高
齢
の
方
の
ニ
ー
ズ
を
絞
っ

た
と
こ
ろ
、
非
接
触
型
の
電
子
体
温
計
と
予

防
効
果
の
高
い
マ
ス
ク
を
記
念
品
と
す
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。

　
配
布
に
あ
た
っ
て
は
、
感
染
防
止
の
徹
底

を
図
り
、Ｎ
９
５
マ
ス
ク
を
着
用
し
、
フ
ェ
イ

ス
シ
ー
ル
ド
を
か
ぶ
り
、
訪
問
し
て
受
け
渡

し
の
時
に
は
、
手
に
一
軒
一
軒
使
い
捨
て
の
薄

手
の
ビ
ニ
ー
ル
手
袋
を
交
換
し
て
使
い
、
ア

ル
コ
ー
ル
消
毒
も
行
っ
て
配
布
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　
ご
高
齢
の
方
々
が
手
軽
に
体
温
を
測
り
、

常
に
健
康
観
察
し
て
健
康
に
ご
留
意
い
た
だ

き
、
又
普
通
の
不
織
布
よ
り
も
感
染
防
止
効

果
が
高
い
と
さ
れ
る
Ｆ
９
４
の
マ
ス
ク
を
着

用
さ
れ
て
、
来
年
以
降
も
元
気
で
敬
老
祝
賀

事
業
を
迎
え
て
い
た
だ
き
た
く
、
さ
さ
や
か

で
は
あ
り
ま
す
が
、
今
年
度
の
七
里
グ
リ
ー

ン
ハ
イ
ツ
の
敬
老
祝
賀
事
業
と
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　
当
自
治
会
で
は
、
本
年
度
は
四
十
二
名
の

方
が
敬
老
の
対
象
に
な
ら
れ
ま
し
た
が
、
コ

ロ
ナ
禍
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
敬
老
会
の
開

催
は
前
年
に
引
き
続
き
見
送
る
こ
と
と
し
、

九
月
十
八
日
に
お
祝
い
品
と
し
て
「
羊
羹
」

と
「
お
茶
」
の
セ
ッ
ト
を
贈
呈
い
た
し
ま
し
た
。

　
役
員
が
対
象
者
の
お
宅
を
各
戸
訪
問
し
て

直
接
お
渡
し
す
る
方
法
を
と
り
ま
し
た
。
マ

ス
ク
着
用
は
当
然
と
し
て
、
役
員
の
検
温
、

適
宜
の
手
指
消
毒
を
行
い
、
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ

ィ
ス
タ
ン
ス
を
十
分
配
慮
し
て
行
い
ま
し
た
。

　
感
染
拡
大
防
止
の
た
め
、
地
域
活
動
を
休

止
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
時
に
、
さ
さ
や
か
で

は
あ
り
ま
す
が
、
自
治

会
内
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
づ
く
り
に
寄

与
で
き
た
の
で
は
な
い

か
と
感
じ
て
い
ま
す
。

コロナ感染防止の徹底

足腰をきたえる「筋トレ」の例
★運動回数は10回１セットで、１日２セットが目安です。
★自分の筋力に合った回数で行いましょう。
★ひざや足腰に痛みなどがある人は、無理せず整形外科医などに相談しましょう。

❶背筋を床に垂直
に伸ばし、上げ
下げするイメー
ジでひざを４分
の３（120度）程
度に曲げた位置
まで腰を落とし、

　３秒ほど保持する。
※つらい場合は、その

半分程度の角度に。

❷もとの位置まで
ゆっくりと戻す。

❶いすに座り、片
方のひざをでき
るだけまっすぐ
に伸ばす。

❷もとの位置まで
ゆっくりと戻す。

スクワット

ひざを曲げすぎ
ないこと。

両足は床につけ
て平行に保つ。

ひざの伸展
ひざを伸ばしたら、
つま先を上に上げる。

クッション用にひざの下に
タオルを入れてもOK。

❶いすやテーブル
に手を添えて、

　ゆっくりとかか
とを上げてつま
先で立つ。

❷ゆっくりとかか
とを下ろす。

❶床に寝て片脚を伸ばす。

❷床から10cmくらい脚が上がるように、腰を浮かす。

つま先立ち お尻上げ

脚だけでなく、腰全体を
一緒に上げるように。

10cm

まず両脚で行い、
筋力がついてきた
ら、片手、片脚で
行ってみよう。　

❶ゆっくりとでき
るだけ深くひざ
を曲げる。

❷もとの位置まで
ゆっくりと戻す。

ひざの屈曲

太ももは動かさず、
ひざだけを曲げる
ように。

脚の横上げ
ふらつかない
ようにいすや
テーブルをつ
かむ。

❶両脚の間隔を少しあ
けてつま先を正面に
向け、背筋を伸ばし
て立つ。

❷ゆっくりと脚を
横に15～30cm
ほど上げ、その
姿勢を保つ。

❸もとの位置まで
ゆっくりと戻す。

東京都健康長寿医療センター研究所「第75回老年学公開講座抄録集」引用

ふらつかないよう
にいすやテーブル
をつかむ。
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敬
老
の
日
に
あ
た
っ
て

東
宮
下
第
二
自
治
会

　
　
　
会
長 

黒
巣
正
也

敬
老
の
日
を
祝
し
て

大
宮
七
里
パ
ー
ク
ホ
ー
ム
ズ
自
治
会

　
　
　
副
会
長 

岡
本
良
郎

敬
老
祝
賀
事
業

七
里
グ
リ
ー
ン
ハ
イ
ツ
自
治
会

　
　
　
会
長 

武
田
和
浩

対
象
者 

二
十
一
名

　
敬
老
の
日
を
迎
え
る
に
あ
た
り
、
役
員
と

打
ち
合
わ
せ
を
行
い
、
感
染
防
止
の
た
め
、

記
念
品
と
す
る
こ
と
と
し
ま
し
た
。
そ
し
て

何
が
喜
ば
れ
る
か
検
討
し
た
結
果
、
次
の
品

物
を
贈
呈
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
に
し
ま
し
た
。

一
　
フ
ェ
イ
ス
タ
オ
ル
二
枚
セ
ッ
ト

二
　
ス
イ
ー
ツ
ア
ソ
ー
ト

　
　
ま
た
は

三
　
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
タ
オ
ル
セ
ッ
ト

四
　
一
口
羊
羹
五
本
セ
ッ
ト

　
ご
自
宅
に
伺
い
記
念
品
を
、
お
渡
し
す
る

に
あ
た
っ
て
は
、
感
染
対
策
に
十
分
気
を
配

り
贈
呈
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
会
員
同
士
な
か
な
か
お
話
す
る
機
会
が
な

い
中
、
個
別
に
お
会
い
し
様
々
な
情
報
交
換

を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
皆
様
に
は
、
い
つ
ま
で
も
健
や
か
に
楽
し

い
毎
日
を
お
過
ご
し
い
た
だ
け
ま
す
よ
う
祈

念
す
る
ば
か
り
で
す
。

対
象
者 

一
〇
六
名

　
今
年
度
も
コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
感
染
拡
大
防

止
の
た
め
、
敬
老
会
は
開
催
せ
ず
に
、
記
念

品
の
配
布
を
も
っ
て
敬
老
祝
賀
事
業
と
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
記
念
品
に
つ
い
て
は
、
今
般
の
コ
ロ
ナ
禍

に
お
い
て
、
ご
高
齢
の
方
の
ニ
ー
ズ
を
絞
っ

た
と
こ
ろ
、
非
接
触
型
の
電
子
体
温
計
と
予

防
効
果
の
高
い
マ
ス
ク
を
記
念
品
と
す
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。

　
配
布
に
あ
た
っ
て
は
、
感
染
防
止
の
徹
底

を
図
り
、Ｎ
９
５
マ
ス
ク
を
着
用
し
、
フ
ェ
イ

ス
シ
ー
ル
ド
を
か
ぶ
り
、
訪
問
し
て
受
け
渡

し
の
時
に
は
、
手
に
一
軒
一
軒
使
い
捨
て
の
薄

手
の
ビ
ニ
ー
ル
手
袋
を
交
換
し
て
使
い
、
ア

ル
コ
ー
ル
消
毒
も
行
っ
て
配
布
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　
ご
高
齢
の
方
々
が
手
軽
に
体
温
を
測
り
、

常
に
健
康
観
察
し
て
健
康
に
ご
留
意
い
た
だ

き
、
又
普
通
の
不
織
布
よ
り
も
感
染
防
止
効

果
が
高
い
と
さ
れ
る
Ｆ
９
４
の
マ
ス
ク
を
着

用
さ
れ
て
、
来
年
以
降
も
元
気
で
敬
老
祝
賀

事
業
を
迎
え
て
い
た
だ
き
た
く
、
さ
さ
や
か

で
は
あ
り
ま
す
が
、
今
年
度
の
七
里
グ
リ
ー

ン
ハ
イ
ツ
の
敬
老
祝
賀
事
業
と
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　
当
自
治
会
で
は
、
本
年
度
は
四
十
二
名
の

方
が
敬
老
の
対
象
に
な
ら
れ
ま
し
た
が
、
コ

ロ
ナ
禍
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
敬
老
会
の
開

催
は
前
年
に
引
き
続
き
見
送
る
こ
と
と
し
、

九
月
十
八
日
に
お
祝
い
品
と
し
て
「
羊
羹
」

と
「
お
茶
」
の
セ
ッ
ト
を
贈
呈
い
た
し
ま
し
た
。

　
役
員
が
対
象
者
の
お
宅
を
各
戸
訪
問
し
て

直
接
お
渡
し
す
る
方
法
を
と
り
ま
し
た
。
マ

ス
ク
着
用
は
当
然
と
し
て
、
役
員
の
検
温
、

適
宜
の
手
指
消
毒
を
行
い
、
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ

ィ
ス
タ
ン
ス
を
十
分
配
慮
し
て
行
い
ま
し
た
。

　
感
染
拡
大
防
止
の
た
め
、
地
域
活
動
を
休

止
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
時
に
、
さ
さ
や
か
で

は
あ
り
ま
す
が
、
自
治

会
内
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
づ
く
り
に
寄

与
で
き
た
の
で
は
な
い

か
と
感
じ
て
い
ま
す
。

コロナ感染防止の徹底

足腰をきたえる「筋トレ」の例
★運動回数は10回１セットで、１日２セットが目安です。
★自分の筋力に合った回数で行いましょう。
★ひざや足腰に痛みなどがある人は、無理せず整形外科医などに相談しましょう。

❶背筋を床に垂直
に伸ばし、上げ
下げするイメー
ジでひざを４分
の３（120度）程
度に曲げた位置
まで腰を落とし、

　３秒ほど保持する。
※つらい場合は、その

半分程度の角度に。

❷もとの位置まで
ゆっくりと戻す。

❶いすに座り、片
方のひざをでき
るだけまっすぐ
に伸ばす。

❷もとの位置まで
ゆっくりと戻す。

スクワット

ひざを曲げすぎ
ないこと。

両足は床につけ
て平行に保つ。

ひざの伸展
ひざを伸ばしたら、
つま先を上に上げる。

クッション用にひざの下に
タオルを入れてもOK。

❶いすやテーブル
に手を添えて、

　ゆっくりとかか
とを上げてつま
先で立つ。

❷ゆっくりとかか
とを下ろす。

❶床に寝て片脚を伸ばす。

❷床から10cmくらい脚が上がるように、腰を浮かす。

つま先立ち お尻上げ

脚だけでなく、腰全体を
一緒に上げるように。

10cm

まず両脚で行い、
筋力がついてきた
ら、片手、片脚で
行ってみよう。　

❶ゆっくりとでき
るだけ深くひざ
を曲げる。

❷もとの位置まで
ゆっくりと戻す。

ひざの屈曲

太ももは動かさず、
ひざだけを曲げる
ように。

脚の横上げ
ふらつかない
ようにいすや
テーブルをつ
かむ。

❶両脚の間隔を少しあ
けてつま先を正面に
向け、背筋を伸ばし
て立つ。

❷ゆっくりと脚を
横に15～30cm
ほど上げ、その
姿勢を保つ。

❸もとの位置まで
ゆっくりと戻す。

東京都健康長寿医療センター研究所「第75回老年学公開講座抄録集」引用

ふらつかないよう
にいすやテーブル
をつかむ。
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七
里
地
区
の
皆
様
に
、地
区

社
協
の
活
動
を
知
っ
て
い
た
だ

き
、よ
り
良
い
情
報
を
よ
り
見

や
す
く
お
届
け
し
よ
う
と
、広

報
紙『
い
な
ほ
』を
発
行
し
て
い

ま
す
。

　
今
後
も
、様
々
な
事
業
を
予

定
し
て
い
ま
す
の
で
、多
く
の

皆
様
に
参
加
し
て
い
た
だ
き
、

ご
意
見
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　
今
後
と
も
皆
様
の
ご
指
導
と

ご
支
援
と
ご
協
力
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

　
ご
意
見
・
ご
要
望
が
あ
り
ま

し
た
ら
、当
地
区
社
協
ま
で
お

寄
せ
く
だ
さ
い
。

　
Ｈ
Ｐ
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
を
登
録
し
、

Ｈ
Ｐ
も
ご
覧
く
だ
さ
い
。

さ
い
た
ま
市
社
会
福
祉
協
議
会

賛
助
会
員
加
入
の
お
願
い

さ
い
た
ま
市
社
会
福
祉
協
議
会

賛
助
会
員
加
入
の
お
願
い

　
賛
助
会
費
は
、
地
域
福
祉
活
動

を
進
め
て
い
く
上
で
最
も
重
要
な
財

源
と
な
っ
て
い
ま
す
。
一
人
で
も
多

く
の
方
に
活
動
の
趣
旨
を
ご
理
解
い

た
だ
き
、
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
す
よ

う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
ご
協
力
い
た
だ
け
る
方
は
、
下

記
地
区
社
協
事
務
所
へ
ご
連
絡
く

だ
さ
い
。

誰もが安心して暮らせる街　ななさと

　
今
年
は
、
敬
老
会
を
目
前
に
控
え
た
時
に

大
型
の
台
風
が
関
東
を
直
撃
す
る
と
い
う
予

報
で
心
配
し
て
い
ま
し
た
が
、
あ
ま
り
影
響

さ
れ
る
こ
と
も
な
く
、
敬
老
会
事
業
は
無
事

に
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
敬
老
祝
賀
会
を
楽
し
み
に
さ
れ
て
い
た
方

も
多
か
っ
た
こ
と
と
思
い
ま
す
が
、
コ
ロ
ナ

感
染
予
防
の
観
点
か
ら
、
残
念
な
が
ら
今
年

も
各
自
治
会
に
お
い
て
は
、
対
象
者
の
健
康

を
考
慮
し
て
会
食
等
を
中
止
し
、
記
念
品
の

配
布
の
み
と
な
り
ま
し
た
。

　
敬
老
会
は
、
長
寿
を
祝
い
、
地
域
に
お
け

る
絆
を
実
感
す
る
機
会
と
し
て
、
ま
た
地
域

住
民
が
敬
老
の
念
を
新
た
に
す
る
機
会
と
し

て
定
着
し
て
き
て
い
ま
し
た
が
、
大
変
残
念

に
思
い
ま
す
。

　
今
後
、
益
々
高
齢
者
が
増
加
し
て
ま
い
り

ま
す
。
地
域
の
交
流
を
更
に
深
め
、
皆
様
が

健
康
で
生
き
生
き
と
す
ご
し
て
い
け
る
よ
う

社
協
と
し
て
も
様
々
な
工
夫
を
し
て
ま
い
り

ま
す
の
で
、
ご
指
導
・
ご
協
力
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

　
七
里
地
区
の
七
五
歳
以
上
の
敬
老
会
対
象

者
は
、
次
の
と
お
り
で
す
。

◇
膝
　
子
　
　
一
一
〇
名
（
一
〇
四
名
）

◇
大
　
谷
　
一
、六
一
九
名（
一
、五
九
六
名
）

◇
蓮
　
沼
　
一
、二
五
九
名（
一
、一
九
八
名
）

◇
風
渡
野
　
　
　七
一
八
名（
七
〇
三
名
）

◇
東
門
前
　
　
五
六
八
名（
五
五
五
名
）

◇
東
宮
下
　
　
九
一
五
名（
八
八
三
名
）

◇
新
　
堤
　
　
六
六
三
名（
六
四
七
名
）

　
合
計
　
五
、
八
五
二
名（
五
、六
八
六
名
）

　（
　
）
内
は
昨
年
の
対
象
者
数

　
各
自
治
会
に
、
敬
老
会
事
業
に
対
す
る
補

助
金
が
、
さ
い
た
ま
市
及
び
七
里
地
区
社
協

か
ら
交
付
さ
れ
て
い
ま
す
。

一
〇
〇
歳
以
上
の
方

一
〇
〇
歳
　
蓮
沼
・
東
門
前

一
〇
一
歳
　
大
谷
・
東
門
前
②

一
〇
二
歳
　
大
谷
②
・
風
渡
野

一
〇
三
歳
　
大
谷

一
〇
四
歳
　
東
宮
下

一
〇
五
歳
　
風
渡
野
（
男
）

　
男
性
一
名
・
女
性
十
名
の
合
わ
せ
て
十
一

名
で
す
。

　
い
つ
ま
で
も
お
元
気
で
お
過
ご
し
下
さ

い
。 七

里
地
区
社
会
福
祉
協
議
会

　
　
　
　
　
　
　
　

 

事
務
所

七
里
地
区
社
会
福
祉
協
議
会

　
　
　
　
　
　
　
　

 

事
務
所

開 

設 

日 

時
月
曜
日
〜
金
曜
日

午
後
一
時
〜
六
時
ま
で

（
祝
日
及
び
年
末
年
始
は
除
く
）

見
沼
区
大
谷
二
〇
二
二 

ー
一

敬
寿
園
七
里
ホ
ー
ム
内

Ｔ
Ｅ
Ｌ・
Ｆ
Ａ
Ｘ

住
　
　
　
所

六
八
七
―
九
九
九
七
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編
集
後
記 

◆
◇
◆

　
七
里
地
区
社
協
で
は
、
自
治
会

が
主
体
と
な
り
、
情
報
交
換
や
見

守
り
の
一
助
と
な
る
活
動
に
対
し
て
、

経
費
の
一
部
を
補
助
し
て
い
ま
す
。

　
自
治
会
住
民
が
気
軽
に
集
ま
り
、

交
流
を
深
め
る
場

を
立
ち
上
げ
て
く

だ
さ
い
。
詳
し
く

は
、
下
記
地
区
社

協
事
務
所
に
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。

日

　時
　
十
二
月
二
十
五
日
（
土
）

　
　
　
　
一
部
　
九
時
三
十
〜

　
　
　
　
　
　
　
　
十
一
時
三
十
分

　
　
　
　
二
部
　
十
三
時
〜
十
五
時

場

　所
　
七
里
公
民
館
　
レ
ク
ホ
ー
ル

内

　容
　
冬
休
み
の
課
題

　
　
　
　『
書
き
初
め
』
作
品
制
作

　
　
　
　
小
三
〜
中
三
ま
で

持
ち
物
　
書
き
初
め
用
道
具
一
式

　
　
　
　
新
聞
紙
、
用
紙
、
上
履
き

令
和
三
年
度

さ
い
た
ま
市
社
会
福
祉
協
議
会

令
和
三
年
度

さ
い
た
ま
市
社
会
福
祉
協
議
会

　
一 

口
　
一 

万
円

（
株
）
タ
ム
ロ
ン
　
　
　
　
　
　
　
　
十
口

（
株
）
高
須
自
動
車
　
　
　
　
　
　 

五
口

（
株
）
七
里
ハ
ウ
ジ
ン
グ
　
　
　
　
一 

口

（
株
）
マ
ツ
ザ
ワ
　
　
　
　
　
　   

一 

口

水
村
商
事
（
有
）　
　
　
　
　
　
　
一 

口

埼
玉
東
部
ヤ
ク
ル
ト
販
売
（
株
）　 

　一 

口

は
す
ぬ
ま
保
育
園   

　
　
　
　
　
　
　一 

口

特
別
賛
助
会
員
へ
の
加
入

　
一 

口
　
五
千
円

敬
寿
園
七
里
ホ
ー
ム
　
　 

　
　
　
一
口

団
体
賛
助
会
員

ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た

自
治
会
サ
ロ
ン
事
業
へ
の
助
成

自
治
会
サ
ロ
ン
事
業
へ
の
助
成

子
ど
も
書
き
初
め
会

子
ど
も
書
き
初
め
会

日

　時
　
一
月
三
十
日（
日
）予
定

　
　
　
　
　
　
十
四
時
〜
十
六
時

場

　所
　
七
里
小
学
校
　
体
育
館

内

　容
　
正
し
い
ラ
ジ
オ
体
操

講

　師
　
Ｎ
Ｈ
Ｋ
テ
レ
ビ
・

　
　
　
　
　
ラ
ジ
オ
体
操
指
導
者

　
　
　
　
　
　
　
多
胡
　
肇
　
氏

福
祉
教
養
講
座

　
　「
健
康
体
操
」

福
祉
教
養
講
座

　
　「
健
康
体
操
」

　
一
時
的
に
車
椅
子
が
必
要
と
さ
れ

る
方
に
介
護
用
・
自
走
用
車
椅
子

の
貸
し
出
し
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
ご
利
用
に
な
り
た
い
方
は
、
下
記

地
区
社
協
事
務
所
に
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

車
椅
子
貸
し
出
し

車
椅
子
貸
し
出
し

地
区
別
敬
老
会
対
象
者
数

地
区
別
敬
老
会
対
象
者
数

令
和
三
年
度

令
和
三
年
度

敬
老
会

敬
老
会

衛生用品検温手指消毒


