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「
も
う
歳
だ
か
ら
、
運
動
し
て
も
筋
肉

な
ん
て
つ
か
な
い
で
し
ょ
︖
」
︱
︱
よ
く

聞
く
言
葉
で
す
。
で
も
、
そ
れ
は
筋
肉
に

少
し
失
礼
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

年
齢
と
と
も
に
筋
肉
は
減
り
や
す
く
な

り
ま
す
が
、
年
齢
を
重
ね
て
も
筋
肉
は
運

動
に
反
応
し
ま
す
。
65
歳
以
上
を
対
象
と

し
た
研
究
で
も
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

よ
っ
て
筋
肉
の
大
き
さ
や
筋
力
が
改
善
す

る
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

目
指
す
の
は
ム
キ
ム
キ
な
身
体
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。「
立
つ
」「
歩
く
」「
階
段
を

上
る
」「
買
い
物
に
出
か
け
る
」。
そ
ん
な

日
常
を
、
自
分
の
力
で
続
け
ら
れ
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

運
動
の
効
果
は
足
腰
だ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
筋
肉
は
、
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
を

取
り
込
ん
で
使
う
、
い
わ
ば
「
糖
の
消
費

工
場
」
で
す
。
身
体
を
動
か
す
と
筋
肉
に

よ
る
ブ
ド
ウ
糖
の
利
用
が
増
え
、
血
糖
値

の
上
昇
を
抑
え
る
助
け
に
な
り
ま
す
。

　

定
期
的
な
身
体
活
動
は
、
血
糖
管
理
や

２
型
糖
尿
病
の
予
防
に
も
役
立
ち
ま
す
。

特
に
食
後
に
少
し
歩
い
た
り
、
身
体
を
動

か
し
た
り
す
る
こ
と
は
、
食
後
の
血
糖
値

の
上
昇
を
抑
え
る
助
け
に
な
り
ま
す
。

筋
肉
は
何
歳
か
ら
で
も

「
伸
び
し
ろ
」
あ
り
！

筋
肉
に
も

「
Ｎニ

ー

サ

Ｉ
Ｓ
Ａ
」
を
!?

歳
を
と
っ
た
ら

筋
肉
は
つ
か
な
い
？

未
来
の
自
分
に
、

今
日
は
５
回
だ
け

投
資
し
て
お
こ
う
！

ま
ず
は
５
回
。

余
裕
が
あ
れ
ば
10
回
。

週
２
〜
３
日
か
ら

始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

食
後
に
少
し
動
く
。

座
り
っ
ぱ
な
し
を

減
ら
す
。

　

最
近
は
「
長
時
間
の
座
り
っ
ぱ
な
し
を

減
ら
す
」
こ
と
も
大
切
だ
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。
糖
尿
病
の
あ
る
方
や
そ
の
リ
ス

ク
が
あ
る
方
で
は
、
長
く
座
り
続
け
ず
、

少
な
く
と
も
30
分
ご
と
に
立
つ
・
少
し
歩

く
な
ど
し
て
中
断
す
る
こ
と
が
勧
め
ら
れ

て
い
ま
す
。

　
「
30
分
運
動
で
き
な
い
か
ら
今
日
は
ゼ

ロ
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
テ
レ
ビ
の
途
中

に
立
つ
、
台
所
ま
で
歩
く
。
そ
ん
な
小
さ

な
活
動
に
も
意
味
が
あ
り
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
で
は
、
高
齢
者
に
も
「
今

よ
り
少
し
で
も
多
く
身
体
を
動
か
す
」
こ

と
を
基
本
に
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
週

２
～
３
日
行
う
こ
と
を
勧
め
て
い
ま
す
。

　

と
は
い
え
、「
毎
日
た
く
さ
ん
運
動
し

よ
う
︕
」
と
言
わ
れ
る
と
、
始
め
る
前
か

ら
疲
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
ひ
と

つ
だ
け
始
め
る
な
ら
お
す
す
め
し
た
い

の
が
、「
椅
子
か
ら
の
立
ち
上
が
り
運
動
」

で
す
。

血
糖
対
策
の
コ
ツ

運
動
は
︑
未
来
の
自
分
へ
の
﹁
積
立
投

資
﹂
で
す
。

　

Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
で
積
立
投
資
を
す
る
よ
う

に
、身
体
づ
く
り
も
一
度
に
頑
張
る
よ
り
、

無
理
の
な
い
範
囲
で
コ
ツ
コ
ツ
続
け
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

今
日
の
５
回
が
︑将
来
の﹁
歩
け
る
﹂﹁
自

分
で
出
か
け
ら
れ
る
﹂
を
支
え
る
力
に
な

り
ま
す
。

　

三
日
坊
主
で
も
大
丈
夫
。四
日
目
か
ら
、

ま
た
積
み
立
て
れ
ば
い
い
の
で
す
。

（
文
責　

理
学
療
法
士　

高
田
拓
幸
）

少し前かがみになり、
ゆっくり立ち上がります。

②
立
ち
上
が
る

勢いをつけず、
ゆっくり安全に座ります。

③
ゆ
っ
く
り
座
る

安定した椅子を壁につけ、
足は肩幅程度に開きます。

①
座
る

難しい場合は、肘掛けや座面
に手をついても構いません。
痛み・ふらつきがあるときは
無理をしないでください。

※膝や腰に強い痛みがある方、
ふらつきがある方、糖尿病など
で治療中の方は、無理をせず、
運動を始める・増やす際に医師
や理学療法士などへご相談くだ
さい。

太ももやお尻など、歩くために大切な筋肉をまとめて使います！

年
齢
を
重
ね
て
も

筋
肉
は
運
動
に

反
応
し
ま
す
！


