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ひと人
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健
康
づ
く
り
を
実
践
継
続
す
る
と

寝
た
き
り
や
認
知
症
の
予
防
に
な
り
、

「
い
き
い
き
長
寿
」
に
つ
な
が
る
。

 　

栗
東
市
で
は
、
健
康
づ
く
り
や
介
護
予
防
の
取
り
組

み
の
支
援
と
し
て
さ
ま
ざ
ま
な
事
業
を
実
施
し
、
取
り

組
み
を
実
践
継
続
さ
れ
て
い
る
人
の
変
化
を
間
近
に
感

じ
て
い
る
。

　

そ
こ
で
出
会
っ
た
方
々
の
実
践
例
と
変
化
を
紹
介
。

　
　
　

身
近
な
人
が
取
り
組
ん
で
体
感
さ
れ
て
い
る

　
　
　
　
　

こ
と
を
あ
な
た
も
感
じ
て
み
ま
せ
ん
か
？

〈
も
の
忘
れ
が
気
に
な
っ
て
い
た
Ａ
さ
ん
〉

　

最
近
、
物
忘
れ
や
な
か
な
か
こ
と
ば
が
出
て
こ
な
い

と
感
じ
て
不
安
を
抱
え
て
お
ら
れ
た
Ａ
さ
ん
。

　

そ
ん
な
時
、
市
が
行
っ
て
い
る
「
パ
ワ
ー
リ
ハ
ビ
リ

教
室
」
の
案
内
を
受
け
取
っ
た
。
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
３
か
月
間
、
週
２
回
の
頻
度
で
行
う
そ
の
教
室
に

“
参
加
し
て
も
マ
イ
ナ
ス
に
な
る
こ
と
は
な
い
し
…
”

と
い
う
気
持
ち
で
参
加
す
る
こ
と
を
決
意
。

　

教
室
で
は
、
開
催
日
を
意
識
し
た
り
、
参
加
者
と
と

も
に
会
話
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励
ん
だ
り
さ
れ
た
。
さ

ら
に
日
々
自
分
で
お
こ
な
っ
た
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
実

践
日
記
で
自
主
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
自
分
の
行
っ
た
こ
と

を
思
い
出
し
文
字
で
書
く
こ
と
も
実
践
。

　

３
か
月
の
教
室
が
終
わ
る
頃
に
は
、
い
き
い
き
と
輝

い
た
Ａ
さ
ん
の
自
信
に
満
ち
た
表
情
が
あ
っ
た
。
Ａ
さ

ん
も
「
こ
と
ば
が
す
ぐ
に
出
る
よ
う
に
な
っ
た
。」
と
成

果
を
実
感
さ
れ
て
い
た
。

　

Ａ
さ
ん
の
努
力
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
意
識
し
て
社

会
と
の
接
点
を
持
ち
、
人
と
交
流
す
る
こ
と
が
こ
ん
な

☆
健
康
づ
く
り
・
介
護
予
防
実
践
コ
ー
ナ
ー

に
人
を
い
き
い
き
さ
せ
る
こ
と
に
教
室
ス
タ
ッ
フ
一
同

驚
か
さ
れ
た
。
現
在
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
取
り
組
ま
れ

て
い
る
。
継
続
の
秘
訣
は
、「
無
理
を
し
な
い
」
こ
と
。

〈
口
臭
が
気
に
な
っ
て
い
た
Ｂ
さ
ん
69
歳
男
性
〉

　

以
前
に
「
パ
ワ
ー
リ
ハ
ビ
リ
教
室
」
に
参
加
さ
れ
て

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
継
続
さ
れ
て
い
る
Ｂ
さ
ん
。
も

と
も
と
健
康
づ
く
り
に
意
欲
的
で
市
か
ら
案
内
さ
れ
た

「
歯
つ
ら
つ
は
っ
ぴ
ぃ
ー
教
室
」
に
も
参
加
。

　

教
室
は
、
口
腔
機
能
の
向
上
を
目
的
と
し
て
“
べ
っ

ぴ
ん
・
男
前
体
操
”
と
名
付
け
ら
れ
た
顔
や
舌
体
操
、

さ
ら
に
正
し
い
歯
み
が
き
や
入
れ
歯
の
手
入
れ
を
実

践
。
特
に
寝
る
前
の
歯
み
が
き
を
継
続
す
る
こ
と
で
妻

か
ら
指
摘
さ
れ
て
い
た
口
臭
が
気
に
な
ら
な
く
な
り
、

教
室
ス
タ
ッ
フ
か
ら
も
発
音
が
わ
か
り
や
す
く
な
っ

た
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
に
改
善
。
Ｂ
さ
ん
は
、「
歯
み
が

き
習
慣
が
つ
い
た
、
洗
口
液
も
つ
か
っ
て
み
た
。
教
室

に
参
加
し
て
人
前
で
話
す
こ
と
に
抵
抗
感
が
な
く
な
っ

た
。」
と
話
さ
れ
た
。

　

現
在
、
様
々
な
趣
味
を
意
欲
的
に
楽
し
ん
で
お
ら
れ

る
。

〈
腰
や
膝
が
痛
く
て
困
っ
て
い
た
Ｃ
さ
ん
、
Ｄ
さ
ん
〉

　

市
が
な
ご
や
か
セ
ン
タ
ー
で
行
っ
て
い
る
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
機
器
開
放
事
業
を
利
用
。

　

Ｃ
さ
ん
71
歳
は
、
４
か
月
前
か
ら
な
ご
や
か
セ
ン

タ
ー
で
週
２
回
、
マ
シ
ン
を
つ
か
っ
た
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
実
践
。

①
ヒ
ザ
痛
が
薬
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
使
用
で
も
改
善
さ
れ

な
か
っ
た
が
筋
ト
レ
を
実
施
し
て
か
ら
痛
み
に
悩
ま
さ

れ
な
く
な
っ
た
。

②
年
齢
と
共
に
お
と
ろ
え
る
筋
力

を
回
復
し
、
維
持
す
る
目
的
で

始
め
た
が
、
効
果
が
み
え
て
き
て

い
る
。
ス
ポ
ー
ツ
を
実
施
す
る
に

も
運
動
能
力
が
ア
ッ
プ
し
て
き
て

い
る
と
感
じ
て
い
る
。
③
足
腰
の
痛
み
防
止
、
ゴ
ル
フ

の
飛
距
離
ア
ッ
プ
等
の
目
的
を
持
っ
て
取
り
組
ん
で
い

る
の
で
、
現
在
の
と
こ
ろ
継
続
し
て

で
き
て
い
る
。
目
的
を
し
っ
か
り

持
っ
て
行
い
効
果
を
確
か
め
る
こ

と
が
大
事
だ
と
思
い
ま
す
。

　

Ｄ
さ
ん
は
、
約
２
年
前
か
ら

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実
践
。
①

筋
力
が
つ
き
週
３
回
の
病
院
行
き

が
無
く
な
っ
た
。
②
週
２
回
は
、
仕

事
の
一
部
と
し
て
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
計
画
に
組
み
入
れ
継
続
し
て

い
る
。
③
友
達
が
で
き
、
楽
し
く

健
康
作
り
が
で
き
る
。

　

Ｃ
さ
ん
も
Ｄ
さ
ん
も
“
継
続
は

力
な
り
”
を
実
践
さ
れ
、
自
分
の
体

や
心
の
変
化
を
実
感
さ
れ
て
い
る
。

☆ 

健
康
づ
く
り
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
レ
ッ
ス
ン

　

地
道
に
自
分
で
健
康
づ
く
り
を
実
践
す
る
と
、
自
分

の
描
い
て
い
る
人
生
に
何
歩
も
近
づ
く
こ
と
が
で
き
る

で
し
ょ
う
。

　

さ
ぁ
、
実
践
さ
れ
て
い
る
方
の
姿
を
未
来
の
自
分
の

姿
に
す
る
た
め
に
左
記
や
裏
面
を
参
考
に
健
康
づ
く
り

に
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

〈
口
腔
機
能
維
持
向
上
で
肺
炎
予
防
そ
の
１
〉

　

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
。

べっぴん・
　　男前体操
その①顔面体操

唇を突き出す

口を横に引く
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自
分
の
目
的
に
合
っ
た

　
　
適
切
な
運
動
で
健
康
づ
く
り
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疾
患
に
よ
っ
て
は
運
動
す
る
こ
と
で
か
え
っ
て
悪
化

す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
歩
行
時
に
痛
み

が
あ
る
場
合
は
無
理
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
な
う
と
か

え
っ
て
膝
の
変
形
が
進
ん
だ
り
、
痛
み
が
強
く
な
っ
た

り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
重
篤
な
循
環
器
障

害
が
あ
る
場
合
、
過
度
の
運
動
で
生
命
に
関
わ
る
こ
と

も
あ
る
の
で
主
治
医
に
相
談
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

自
分
の
状
態
・
目
的
に
合
っ
た
運
動
を
選
択
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

●�

糖
尿
病
や
内
臓
脂
肪
の
減
少
が
目
的
の
場
合

　

有
酸
素
運
動（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
）

●�

膝
や
股
関
節
な
ど
に
歩
行
時
に
痛
み
が
あ
る
場
合

　

�

ま
ず
は
筋
力
を
強
く
し
関
節
に
か
か
る
負
担
を
減
ら

し
ま
し
ょ
う
。

●�

膝
に
痛
み
が
あ
る
け
ど
有
酸
素
運
動
も
し
た
い
場
合

　

�

水
中
歩
行
や
自
転
車
な
ど
、
痛
み
の
あ
る
部
位
へ
の

負
担
が
少
な
い
運
動
を
選
択
す
る
と
よ
い
で
し
ょ

う
。

●
肩
こ
り
や
腰
痛
な
ど
の
う
ち
筋
緊
張
が
原
因
の
も
の

　

�

ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋
力
運
動
を
行
な
い
普
段
の
姿
勢
を

正
し
く
保
つ
よ
う
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

自
分
の
目
的
に
合
っ
た

　
　
適
切
な
運
動
で
健
康
づ
く
り

　

＝
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
を
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
「
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
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
機
器
を
使
用
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

と
き
：�

平
成
22
年
７
月
13
日（
火
）か
ら

　
　
　
　

毎
火
曜
日
４
回

　
　
　
　

13
時
30
分
か
ら
15
時
30
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
。

　

顔
面
体
操
は
、
口
の
周
り
の

筋
肉
を
運
動
し
た
り
刺
激
し
た

り
す
る
こ
と
で
口
腔
機
能
の
低

下
を
防
ぎ
、
食
べ
こ
ぼ
し
な
ど

を
防
ぎ
ま
す
。

　

普
段
、
上
の
写
真
の
よ
う
に

丸
く
な
っ
て
座
っ
て
い
る
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
長
時
間

こ
の
よ
う
な
姿
勢
が
続
く
と
矢

印
の
部
位
な
ど
に
負
担
が
か
か

り
、
肩
や
腰
に
痛
み
が
で
て
く

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

〈
正
し
い
姿
勢
の
コ
ツ
〉

骨
盤
の
傾
き
が
ポ
イ
ン
ト

支
持
す
る
の
は
坐
骨
（
左
右
の

お
尻
に
あ
る
骨
で
す
。
お
尻
の

下
に
手
を
入
れ
る
と
確
認
で
き
ま
す
）
坐
骨
か
ら
垂
直

に
頭
の
後
方
（
耳
）
を
引
き
上
げ
る
よ
う
に
す
る
と
自

然
と
ア
ゴ
が
引
け
胸
も
開
く
で
し
ょ
う
。

〈
首
と
腰
の
ス
ト
レ
ッ
チ
〉

　

筋
肉
は
弛
緩
と
緊
張
を
繰
り
返
す
こ
と
で
血
液
が
循

環
し
ま
す
。
同
一
姿
勢
が
続
く
こ
と
で
筋
肉
が
緊
張
し

た
状
態
が
続
き
、
血
流
が
阻
害
さ

れ
ま
す
。
首
や
肩
、
腰
周
り
の
ス

ト
レ
ッ
チ
を
し
て
筋
肉
を
ほ
ぐ
し

ま
し
ょ
う
。

　

ス
ト
レ
ッ
チ
は
息
を
吐
き
な
が

ら
で
10
秒
く
ら
い
か
け
て
ゆ
っ
く

り
伸
ば
し
ま
す
。

①
首
を
ゆ
っ
く
り
前
や
左
右
に
傾
け

た
り
、
横
を
向
い
た
り
し
ま
す
。

②
仰
向
け
に
な
り
両
膝
を
曲
げ
た

ま
ま
ゆ
っ
く
り
倒
し
腰
を
ひ
ね
り

筋
肉
を
伸
ば
し
ま
す
。

※　

痛
み
の
な
い
範
囲
で
行
な
い

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
10
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

ま
ず
は
姿
勢
を

　
見
直
し
ま
し
ょ
う

ほほを膨らます

腰
痛
・
肩
こ
り
の
予
防

腰
痛
・
肩
こ
り
の
予
防

☆
健
康
づ
く
り
・
介
護
予
防
知
っ
と
く
情
報

水
分
補
給
を
�


