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ひと人

４
月
に
実
施
し
た
生
活
機
能
チ
ェ
ッ
ク

リ
ス
ト
で
、
生
活
機
能
低
下
の
恐
れ
の

あ
る
人
が
約
３
人
に
１
人

 　

生
活
機
能
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
（
65
歳
以
上
で
要
介
護

認
定
を
受
け
て
お
ら
れ
な
い
方
に
25
項
目
の
質
問
に
お

答
え
い
た
だ
い
た
も
の
）
で
生
活
機
能
低
下
の
恐
れ
が

あ
る
人
は
、
回
答
い
た
だ
い
た
６
２
２
０
人
（
回
収
率

77
％
）
の
う
ち
２
０
２
８
人
（
32
・
６
％
）
で
あ
る
こ

と
が
わ
か
っ
た
。
こ
の
結
果
は
、
右
記
対
象
に
生
活
機

能
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
を
行
っ
た
平
成
20
年
度
か
ら
み
て

大
き
な
変
化
は
な
い
状
況
。

　

年
齢
が
高
く
な
る
ほ
ど
割
合
も
高
く
な
る
。
他
市
と

比
較
し
て
や
や
高
い
傾
向
で
い
き
い
き
長
寿
の
暮
ら
し

を
脅
か
す
可
能
性
が
高
い
。

〈�

健
康
な
身
体
に
な
り
た
い
と
思
い
、
パ
ワ
ー
リ
ハ
ビ

リ
教
室
に
参
加
さ
れ
、
心
も
身
体
も
元
気
に
な
っ
た

Ａ
さ
ん
〉

　

数
年
前
に
腰
を
痛
め
て
か
ら
、
自
転
車
に
乗
ら
な
く

な
り
、
買
い
物
や
通
院
な
ど
外
出
頻
度
が
減
っ
て
い

た
。
家
族
に
心
配
を
か
け
な
い
よ
う
元
気
な
身
体
に
な

り
た
い
と
市
か
ら
案
内
さ
れ
た
教
室
に
参
加
。

　

お
も
り
を
使
っ
た
筋
力
運
動
を
中
心
に
週
２
回
、
２

時
間
程
度
の
運
動
を
３
か
月
間
実
践
。
さ
ら
に
自
宅
で

も
自
分
に
あ
っ
た
運
動
を
地
道
に
自
主
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
。

　

教
室
終
了
時
に
は
、「
身
体
の
不
安
が
な
く
な
り
ま

し
た
。
膝
や
腰
に
ほ
と
ん
ど
痛
み
が
な
く
な
り
ま
し

た
。」
と
効
果
を
実
感
さ
れ
、
教
室
後
も
自
主
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
続
け
る
と
決
意
さ
れ
て
い
る
。

〈�
地
域
の
い
き
い
き
百
歳
体
操
に
参
加
し
て
生
活
の
変

化
を
実
感
さ
れ
て
い
る
Ｂ
さ
ん
86
歳
女
性
〉

　

Ｂ
さ
ん
の
お
住
ま
い
の
安
養
寺
東
自
治
会
で
は
、
１

年
半
前
か
ら
筋
力
運
動
で
あ
る
「
い
き
い
き
百
歳
体

操
」
を
実
施
さ
れ
て
お
り
、
Ｂ
さ
ん
も
パ
ワ
ー
リ
ハ
ビ

リ
教
室
参
加
後
、
百
歳
体
操
で
筋
力
運
動
を
継
続
。

　

膝
が
か
た
く
正
座
で
き
な
い
、
椅
子
か
ら
の
立
ち
上

が
り
が
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
な
い
こ
と
が
悩
み
だ
っ
た

が
、
正
座
も
立
ち
上
が
り
も
思
う
よ
う
に
で
き
る
よ
う

に
な
り
、
満
面
の
笑
顔
を
み
せ
ら
れ
て
い
た
。

〈�「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」
を
実
践
し
て
い
ま
す
！
中
沢

団
地
自
治
会
〉

　

中
沢
団
地
自
治
会
は
、
２
年
前
よ
り
住
民
の
ふ
れ
あ

い
と
親
睦
の
機
会
を
増
や
す
場
と
し
て
月
１
回
サ
ロ
ン

を
開
催
。
さ
ら
に
親
交
を
深
め
よ
う
と
、
５
月
よ
り
自

治
会
の
福
祉
部
・
女
性
部
が
中
心
と
な
り
、
週
１
回
、

☆
健
康
づ
く
り
・
介
護
予
防
実
践
コ
ー
ナ
ー

中
沢
団
地
集
会
所
に
集
ま
り
、
楽
し
み
な
が
ら
、
人
と

の
つ
な
が
り
が
も
て
る
「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」
を

実
践
。
は
じ
め
は
、
長
寿
福
祉
課
か
ら
の
技
術
支
援
を

受
け
て
い
た
が
、
現
在
は
、
参
加
者
が
自
主
的
に
、
集

会
所
を
開
け
た
り
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
操
作
を
す
る
世
話
役
さ
ん

を
決
め
て
、
楽
し
く
継
続
で
き
る
よ
う
工
夫
さ
れ
て
い

る
。

☆ 

健
康
づ
く
り
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
・
レ
ッ
ス
ン

〈「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」
っ
て
？
〉

　

高
知
市
で
作
ら
れ
た
地
域
の
身
近
な
人
が
集
っ
て
行

う
「
筋
力
運
動
」
で
す
。
市
で
も
現
在
、
７
地
域
（
安

養
寺
東
サ
ロ
ン
、
清
水
が
丘
自
治
会
、
林
老
人
ク
ラ

ブ
、
伊
勢
落
老
人
ク
ラ
ブ
、
下
鈎
糠
田
井
サ
ロ
ン
、
小

柿
１
区
サ
ロ
ン
、
中
沢
自
治
会
）
で
実
践
中
。
実
践
さ

れ
る
地
域
に
は
、
市
か
ら
１
地
域
４
回
、
技
術
支
援
に

参
り
ま
す
。

〈
口
腔
機
能
維
持
向
上
で
肺
炎
予
防
そ
の
２
〉

　

む
し
歯
や
歯
槽
膿
漏
、
入
れ
歯
の
こ
と
は
、
歯
医
者

さ
ん
が
専
門
で
す
が
、
口
腔
機
能
維
持
向
上
に
つ
い
て

は
、
正
し
い
知
識
と
自
分
の
努
力
が
大
切
で
す
。
今
回

は
、
前
回
（
長
寿
い
き
い
き
ニ
ュ
ー
ス
№2
７
月
号
）
の

続
き
で
す
。

べっぴん・男前体操
＜舌体操編＞

舌の動きをよくして飲み込む力を
保ちましょう。

しっかり舌を出し、元にもどし
ましょう。

平成２２年度生活機能チェックでの生活機能低下の
恐れのある人の性別年齢別割合
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膝
の
痛
み
が
で
て
き
た
ら

膝
の
痛
み
が
で
て
き
た
ら

　

強
い
痛
み
の
出
始
め
は
炎
症
に
よ

る
こ
と
が
多
く
、
こ
の
時
期
は
医
師

の
診
察
を
受
け
正
し
い
治
療
を
受
け

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
激
し
い
痛
み
の
と
き
は
無
理
に
動

き
ま
せ
ん
が
、
い
つ
ま
で
も
安
静
に
し
て
い
る
と
筋
力
が

低
下
し
、
か
え
っ
て
痛
み
が
強
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
無
理
の
な
い
範
囲
で
関
節
や
筋
肉
を
動
か
し
て
循
環

を
良
く
す
る
こ
と
で
痛
み
が
軽
減
す
る
こ
と
が
多
々
見
ら

れ
ま
す
。
軟
骨
に
は
神
経
が
通
っ
て
い
な
い
た
め
炎
症
が

治
ま
る
と
一
時
的
に
痛
み
も
な
く
な
り
ま
す
が
、
何
も
し

な
け
れ
ば
次
第
に
軟
骨
が
擦
り
減
り
骨
と
骨
が
ぶ
つ
か
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。
そ
う
な
る
と
骨
に
は
神
経
が
通
っ
て

い
る
の
で
強
い
痛
み
が
で
ま
す
。
こ
こ
ま
で
来
て
し
ま
う

と
痛
み
を
完
全
に
抑
え
る
こ
と
は
難
し
く
な
り
ま
す
。
そ

う
な
る
前
に
筋
力
を
つ
け
て
関
節
を
安
定
さ
せ
、
軟
骨
の

減
り
を
抑
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ま
ず
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
で
柔
軟
性
と
血
流
の
改
善
を
図
り
ま
し
ょ
う
。

　

太
も
も
の
前
の
筋
肉
を
鍛
え
る
方
法
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま

す
。
自
分
の
状
態
に
合
わ
せ
て
筋
力
運
動
の
方
法
を
選
び
ま

し
ょ
う
。

・
じ
っ
と
し
て
い
て
も
痛
み
が
強
い�

→
医
療
機
関
へ

・
歩
く
だ
け
で
膝
に
強
い
痛
み
が
あ
る�

→
Ａ
へ

・
膝
を
曲
げ
伸
ば
し
す
る
と
痛
み
が
出
る�

→
Ｂ
へ

・
イ
ス
か
ら
立
ち
上
が
る
と
き
に
痛
み
が
あ
る
。�

→
Ｃ
へ

・
立
ち
座
り
の
と
き
、
あ
ま
り
痛
み
が
な
い�

→
Ｄ
へ

　

痛
み
が
軽
減
し
筋
力
が
つ
い
て
き
た
ら
徐
々
に
負
荷
を
増

や
し
ま
し
ょ
う
。

膝
関
節
の
痛
み
と
運
動
方
法
の
選
択　

　

＝
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器

　
　
　
　
　
　
　

開
放
講
習
会
の
お
知
ら
せ
＝

　

健
康
づ
く
り
や
介
護
予
防
の
知
識
、
中
で
も「
運

動
」
に
つ
い
て
、
そ
の
効
果
や
方
法
に
つ
い
て
健

康
運
動
指
導
士
、
理
学
療
法
士
な
ど
が
丁
寧
に
お

教
え
し
ま
す
。
講
習
会
に
参
加
さ
れ
る
と
、
機
器

を
安
全
、
効
果
的
に
使
用
で
き
る
方
に
「
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
機
器
開
放
事
業
利
用
者
証
」
が
発
行
さ
れ

ま
す
。
講
習
会
後
も
費
用
負
担
は
あ
り
ま
す
が
、

続
い
て
週
２
回
程
度
、
機
器
を
使
用
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。

　

と　
　

き
：�

平
成
22
年
10
月
12
日（
火
）か
ら

　
　
　
　
　
　

毎
火
曜
日
４
回

　
　
　
　
　
　

13
時
30
分
か
ら
16
時
00
分

　

対　
　

象
：
65
歳
以
上

　

参
加
費
用
：
４
回
８
０
０
円

　

場　
　

所
：�

栗
東
市
総
合
福
祉
保
健
セ
ン
タ
ー

（
な
ご
や
か
セ
ン
タ
ー
）

　

申
し
込
み
：（
株
）グ
ロ
ー
イ
ン
グ
ア
ッ
プ

　

電　
　

話
：
５
９
４

－

２
１
２
０

　

注　
　

意
：�

心
臓
病
な
ど
の
治
療
中
の
病
気
の

あ
る
人
は
、
主
治
医
の
意
見
書
を

い
た
だ
く
場
合
や
参
加
を
見
合
わ

せ
て
い
た
だ
く
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

①
無
理
を
し
な
い
（
痛
み
の
な
い
方
法
の
選
択
）

　
②
動
か
し
て
い
る
筋
肉
を
意
識
す
る

　

③�

継
続
す
る
（
目
標
を
も
っ
て
）

筋
力
運
動
の
ポ
イ
ン
ト

・�

痛
み
や
腫
れ
が
続
く
場
合
は
、
無
理
を
せ
ず
、
早
め
に
医

師
の
診
察
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

そ
の
他
に
も
つ
ま
先
立
ち
運
動
や
脚
（
股
関
節
）
を
横
に

広
げ
る
運
動
も
膝
を
守
る
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
。

・�

太
も
も
の
前
や
内
側
の
筋
肉
を
指
で
押
し
て
痛
み
が
で
る

な
ら
筋
肉
が
硬
く
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
ん
な
と
き
は
軽
く

マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て
徐
々
に
筋
肉
を
ほ
ぐ
し
ま
し
ょ
う
。

　

健
康
づ
く
り
・
介
護
予
防
に
つ
い
て
具
体
的
な
実
践
方

法
な
ど
の
情
報
は
、
次
回
で
も
紹
介
し
ま
す
。

　

次
回
「
長
寿
い
き
い
き
ニ
ュ
ー
ス
」
は
、
広
報
り
っ
と

う
１
月
号
。

　

ご
質
問
、
お
問
い
合
わ
せ
は

　

栗
東
市
長
寿
福
祉
課
（
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
）

　
　
　
　

地
域
支
援
係　

電
話
：
５
５
１
―
０
１
９
８

☆
健
康
づ
く
り
・
介
護
予
防
知
っ
と
く
情
報

背すじを伸ばしたま
まゆっくり上体を前
に倒し太ももの裏の
筋肉を伸ばします。

膝に痛みがない範
囲で軽く膝を曲げ
ます。４秒かけて
曲げ、４秒かけて
伸ばしましょう。
☆�膝が内外に開い
てしまう場合は
クッションなど
を挟み、膝とつ
ま先の向きを合
わせましょう。

膝をゆっくり伸
ばします。つま
先を自分の方に
向けると効果的
です。おもりを
足首に巻くと、
より筋力がつき
ます。

仰向けになり片
方の膝は立てて
おきます。反対
の脚は膝を伸ば
したままゆっく
り30㎝ほど挙げ
ます。
（５～10回）

床に座り膝の裏に丸め
たバスタオルや枕を入
れ、押しつぶす様に太
ももに力をいれます。
（約５秒間×10回）

後ろに引いた足の踵
は床につけ、ふくら
はぎを伸ばします。

ABCD
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