
 
■
運
動
︿
体
を
動
か

す
﹀

 
有
酸
素
運
動
︒
汗
を

か
く
程
度
の
運
動
を
最

低
２
０
分
ほ
ど
︑
週
３

回
以
上
や
る
と
良
い
︑

そ
れ
が
難
し
け
れ
ば
︑

短
く
て
も
体
を
動
か
す

習
慣
を
つ
け
る
︒
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
︑
ラ
ン
ニ
ン

グ
︑
サ
イ
ク
リ
ン
グ
︑

⽔
泳
な
ど
︒

 
体
を
動
か
し
な
が
ら

頭
を
使
う
コ
グ
ニ
サ
イ

ズ
や
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

し
な
が
ら
し
り
と
り
や

計
算
︑
そ
し
て
⾔
葉
の

逆
読
み
や
ふ
ま
ね
っ
と

運
動
︒

 
■
脳
の
活
性
化
︿
頭

を
使
う
﹀

 
ど
ん
な
こ
と
も
い
や

い
や
す
る
の
は
︑
か
え

っ
て
逆
効
果
︒
⼤
切
な

の
は
夢
中
に
な
れ
た
り

楽
し
い
と
思
え
る
こ
と

を
続
け
る
︒例
と
し
て
︒

 
パ
ソ
コ
ン
や
Ｄ
Ｓ
で

の
脳
ト
レ
︑
新
聞
の
コ

ラ
ム
の
書
き
写
し
︒

 
ナ
ン
プ
レ
や
ク
ロ
ス

ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
︑⿇
雀
︑

囲
碁
︑
将
棋
︑
ト
ラ
ン

プ
︒

 
旅
⾏
︑
ガ
ー
デ
ニ
ン

グ
︑
芸
術
鑑
賞
︑
買
い

物
︑
料
理
︒

 
睡
眠
を
し
っ
か
り
と

る
︒
良
い
睡
眠
を
と
る

た
め
に
︑
太
陽
の
光
に

当
た
り
︑
体
内
時
計
で

リ
ズ
ム
を
整
え
る
︒

 
⾼
齢
に
な
る
と
短
い

睡
眠
を
繰
り
返
し
ま

す
︒
若
い
時
の
よ
う
に

⻑
い
睡
眠
は
出
来
な
い

の
で
体
が
⾟
い
時
は
昼

寝
を
上
⼿
に
取
り
⼊
れ

る
︒

 
■
予
防
で
⼀
番
⼤
切

な
こ
と

 
笑
っ
て
過
ご
す
こ
と

で
す
︒
笑
う
と
分
泌
さ

れ
る
ド
ー
パ
ミ
ン
が
脳

を
活
性
化
し
ス
ト
レ
ス

が
解
消
︑
笑
わ
な
い
⼈

は
笑
う
⼈
よ
り
よ
り
３

・
７
５
倍
認
知
症
に
な

り
や
す
い
と
い
う
デ
ー

タ
が
あ
る
︒

 
⼈
と
の
つ
な
が
り
を

⼤
切
に
し
て
︑
く
よ
く

よ
せ
ず
に
前
向
き
に
⽣

き
る
︒

 
プ
ラ
ス
志
向
で
︑
⽣

き
が
い
を
持
っ
て
い
る

⼈
は
強
い
︒

 
■
認
知
症
疾
患
医
療

セ
ン
タ
ー

 
北
⾒
⽇
⾚
で
は
平
成

２
５
年
か
ら
認
知
症
疾

患
医
療
セ
ン
タ
ー
が
あ

っ
て
︑
地
域
の
保
健
・

医
療
・
福
祉
・
介
護
と

の
関
係
機
関
と
連
絡
を

取
っ
て
︑
認
知
症
に
関

す
る
鑑
別
診
断
︑
治
療

⽅
針
の
選
定
︑
専
⾨
医

療
相
談
︑
保
健
医
療
・

介
護
関
係
者
へ
の
研
修

な
ど
を
⾏
う
役
割
を
担

い
︑
電
話
や
来
院
で
対

応
し
て
い
ま
す
︒

 
■
認
知
症
初
期
集
中

⽀
援
チ
ー
ム

 
認
知
症
初
期
集
中
⽀

援
チ
ー
ム
の
創
設
は
国

が
平
成
３
０
年
４
⽉
か

ら
全
国
の
⾃
治
体
に
こ

の
チ
ー
ム
を
置
き
な
さ

い
と
い
う
こ
と
で
︑
北

⾒
市
は
平
成
２
９
年
か

ら
先
⾏
し
て
始
め
ま
し

た
︒

 
こ
の
⽀
援
チ
ー
ム

は
︑
複
数
の
専
⾨
職
︑

医
師
と
私
も
加
わ
り
ほ

か
に
︑
地
域
⽀
援
包
括

セ
ン
タ
ー
︑
⾼
齢
者
相

談
⽀
援
セ
ン
タ
ー
︵
北

⾒
市
︶
が
メ
ン
バ
ー
に

な
っ
て
い
ま
す
︒

 
初
期
と
い
う
の
は
認

知
症
が
初
期
で
は
な
く

て
︑
初
動
を
意
味
し
て

い
ま
す
の
で
︑
対
象
の

⽅
が
い
た
ら
速
や
か
に

集
中
的
に
介
⼊
し
て
︑

必
要
な
⽀
援
体
制
を
整

え
て
い
き
ま
す
︒

 
認
知
症
は
誰
も
が
な

る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
︒

 
今
⽇
は
こ
こ
に
９
０

⼈
位
い
ら
っ
し
ゃ
る
の

で
︑
将
来
を
考
え
る
と

た
ぶ
ん
２
０
⼈
位
は
認

知
症
に
な
る
確
率
が
あ

り
ま
す
︒

 
今
⽇
は
短
い
時
間
に

い
ろ
ん
な
情
報
を
広
く

浅
く
⼊
れ
ま
し
た
︑
こ

れ
は
ほ
ん
の
⼀
部
で

す
︒

 
実
は
今
⽇
初
め
て
⺟

が
こ
の
会
場
に
き
て
い

ま
す
︒
家
族
ネ
タ
を
出

し
て
い
る
の
が
バ
レ
バ

レ
で
す
︒
出
そ
う
か
出

さ
な
い
か
躊
躇
し
た
の

で
す
が
︑
思
い
切
っ
て

い
つ
も
ど
う
り
話
を
し

ま
し
た
︒

 
ご
清
聴
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
︒

 
引
き
続
き
会
場
か
ら

の
質
問
に
丁
寧
に
お
答

え
戴
き
︒
福
島
講
師
は

皆
さ
ん
の
お
礼
の
拍
⼿

に
⾒
送
ら
れ
て
会
場
を

後
に
し
ま
し
た
︒

↘

げ
な
く
様
⼦
を
⾒
守

る
︒
近
づ
き
す
ぎ
た
り

ジ
ロ
ジ
ロ
と
そ
の
⼈
を

⾒
な
い
︒

 
余
裕
を
持
っ
て
対
応

す
る
︒
こ
ち
ら
が
困
惑

や
焦
り
を
感
じ
る
と
相

⼿
に
伝
わ
っ
て
動
揺
さ

せ
る
︒
⾃
然
な
笑
顔

で
！
︒

 
声
を
か
け
る
時
は
⼀

⼈
で
︒
複
数
で
取
り
囲

む
と
恐
怖
⼼
を
あ
お

る
︒

 
う
し
ろ
か
ら
声
を
か

け
な
い
︒
⼀
定
の
距
離

で
相
⼿
の
視
界
に
⼊
っ

た
と
こ
ろ
で
声
を
か
け

る
︒
唐
突
な
声
か
け
は

禁
物
！
︒

 
相
⼿
に
⽬
線
を
合
わ

せ
て
や
さ
し
い
⼝
調
で

体
を
低
く
し
て
⽬
線
を

同
じ
⾼
さ
に
す
る
︒

 
お
だ
や
か
に
︑
は
っ

き
り
し
た
話
し
⽅
で
ゆ

っ
く
り
︑は
っ
き
り
と
︒

早
⼝
・
⼤
声
・
甲
⾼
い

声
で
ま
く
し
⽴
て
な

い
︒

 
相
⼿
の
⾔
葉
に
⽿
を

傾
け
て
ゆ
っ
く
り
対
応

す
る
︒

 
認
知
症
の
⼈
は
急
が

さ
れ
る
の
が
苦
⼿
︒
同

時
に
複
数
の
問
い
に
答

え
る
こ
と
も
苦
⼿
︒

 
こ
ち
ら
が
︑
相
⼿
の

反
応
を
伺
い
な
が
ら
会

話
を
す
る
︒

 
た
ど
た
ど
し
い
⾔
葉

で
も
︑
相
⼿
の
⾔
葉
を

ゆ
っ
く
り
聴
き
︑
何
を

し
た
い
の
か
を
相
⼿
の

⾔
葉
を
使
っ
て
推
測
・

確
認
す
る
︒

 
⾔
葉
が
な
か
な
か
出

て
こ
な
い
⼈
も
い
る
の

で
︑
時
に
は
待
つ
姿
勢

も
⼤
切
で
す
︒


