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い
き
百
歳
体
操
」
は
、
日
常
生
活
で
必
要
と
さ
れ
る

動
作
、
そ
れ
ら
に
必
要
な
筋
力
を
効
果
的
に
ア
ッ
プ

さ
せ
る
た
め
、
高
知
市
の
理
学
療
法
士
が
開
発
し
た

体
操
で
す
。
こ
の
体
操
は
、
全
国
で
取
り
組
ま
れ
て

い
ま
す
。

　

ポ
イ
ン
ト
２ 

◦
身
近
な
場
所
で
取
り
組
ん
で
い
ま
す

　

現
在
、
５
地
区
が
取
り
組
ん
で
お
り
、
そ
れ
ぞ
れ

の
集
会
所
や
自
治
会
館
な
ど
で
行
っ
て
い
ま
す
。

　

高
齢
化
が
進
む
昨
今
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
が

重
要
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

介
護
が
必
要
と
な
る
主
な
原
因
は
、
脳
梗
塞
な
ど
の

脳
血
管
疾
患
、
認
知
症
、
高
齢
に
よ
る
衰
弱
、
骨
折
、

転
倒
な
ど
で
す
。

　

町
で
は
、
平
成
２９
年
度
よ
り
、
介
護
予
防
に
効
果
の

あ
る
と
言
わ
れ
て
い
る
「
ぷ
ら
っ
と
嵐
ト
レ
」
を
開
始

し
ま
し
た
。
住
み
慣
れ
た
地
域
で
い
つ
ま
で
も
、
い
き

い
き
と
自
分
ら
し
く
暮
ら
せ
る
よ
う
、
皆
さ
ん
が
主
役

の
「
ぷ
ら
っ
と
嵐
ト
レ
」
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

笑顔あふれる みん　なの輪

〜始めてみませんか　「ぷらっと嵐
ら ん

トレ」〜

　
「
ぷ
ら
っ
と
嵐
ト
レ
」
と
は
、
誰
も
が
「
ぷ4

ら
っ

4

4

と4

」
歩
い
て
通
え
る
身
近
な
場
所
で
、
手
軽
に
効
果

的
な
筋
力
ア
ッ
プ
体
操
に
取
り
組
ん
で
い
た
だ
く
自

主
活
動
で
す
。
体
操
や
活
動
の
運
営
に
関
す
る
講
習

を
受
け
た
応
援
サ
ポ
ー
タ
ー
と
参
加
者
が
協
力
し
て

活
動
し
ま
す
。

　

ポ
イ
ン
ト
１ 

◦
手
軽
で
効
果
的
な
体
操
で
す

　
「
ぷ
ら
っ
と
嵐
ト
レ
」
で
行
わ
れ
て
い
る
「
い
き

　地域包括支援センター保健師
の関口です。
　皆さんに元気をお届けする
「ぷらっと嵐トレ」を紹介しま
す。いつでもお声かけください。

「
ぷ
ら
っ
と
嵐ら
ん

ト
レ
」っ
て
な
に

な
ぜ
地
域
で
取
り
組
む
か

　

ポ
イ
ン
ト
３ 

◦
認
知
症
予
防
や
お
口
の
機
能
向
上
に
効
果
が 

　

あ
り
ま
す

　

定
期
的
に
外
出
し
て
、
仲
間
と
会
い
お
話
す
る
機

会
が
確
保
さ
れ
ま
す
。

　

ポ
イ
ン
ト
４ 

◦
地
域
の
き
ず
な
も
深
ま
り
ま
す

　

体
操
後
は
、

お
茶
会
や
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン

な
ど
グ
ル
ー
プ

内
で
自
由
に
ア

レ
ン
ジ
し
て
い

ま
す
。
活
動
に

参
加
す
る
こ
と

で
、
ご
近
所
の

方
々
と
の
交
流

や
地
域
づ
く
り

を
深
め
る
き
っ

か
け
に
な
っ
て

い
ま
す
。

体操後にみんなでおしゃべり（志賀２区）

首
が
前
傾
に
な
っ
て
い
て
仰
向
け
で

眠
れ
な
か
っ
た
け
ど
、
体

操
に
参
加
し
て
仰
向
け
が

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
ス
ト
レ
ッ
チ
の
効
果

か
な
。
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笑顔あふれる みん　なの輪

〜始めてみませんか　「ぷらっと嵐
ら ん

トレ」〜
　

養
成
講
座
を
受
け
る
前
は
、
歩
く
こ
と
が
で
き
な
い
く

ら
い
腰
や
膝
が
痛
く
、
自
分
の
身
体
の
た
め
に
体
操
を
し

よ
う
と
思
っ
て
、
応
援
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
に
参
加
し

ま
し
た
。

　

サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
活
動
す
る
こ
と
は
考
え
て
い
ま
せ

ん
で
し
た
が
、
同
じ
地
区
の
他
の
サ
ポ
ー
タ
ー
さ
ん
に
誘

わ
れ
て
、
気
づ
い
た
ら
応
援
サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
始
め
て

い
ま
し
た
（
笑
）。

　

活
動
を
始
め
て
み
て
、

「
身
体
が
軽
い
。
健
康
に

な
っ
た
」
と
感
じ
て
い
ま

す
。
歩
く
、
ズ
ボ
ン
を
履

く
、
掃
除
を
す
る
と
い
っ

た
日
常
の
動
作
も
楽
に
な

り
ま
し
た
。

　

今
ま
で
地
域
の
活
動
を

ほ
と
ん
ど
し
て
い
ま
せ
ん

で
し
た
が
、
今
回
嵐
ト
レ

を
始
め
て
地
域
の
人
と
交

流
が
で
き
て
よ
か
っ
た
で

す
。
あ
と
１０
年
頑
張
り
ま

す
。

参
加
者
の
声

福田　日出夫さん
（志賀２区）

初
め
の
体
力
測
定
で
片
足
立
ち

が
４
秒
く
ら
い
し
か
で
き
な
か

っ
た
け
ど
、
最
近
は
ズ
ボ
ン
を

履
く
と
き
に
片
足
で
立
て
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

お
し
ゃ
べ
り
、
雑
談
が
好
き
。

ご
近
所
で
も
今
ま
で
会
わ
な
か
っ

た
人
た
ち
と
会
う
こ
と
が
で
き
て

本
当
に
良
か
っ
た
で
す
。

脳
梗
塞
の
後
遺
症
で
麻
痺
が
あ
り
ま

す
が
、
体
操
を
継
続
す
る
こ
と
で
調

子
が
い
い
で
す
。

特 集

応
援
サ
ポ
ー
タ
ー
の
声

他
の
体
操
教
室
で
声
を
か

け
ら
れ
て
参
加
し
ま
し

た
。
家
に
い
る
と
出
る
こ

と
が
少
な
く
て
、
話
を
す

る
こ
と
も
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
。

本
当
に
良
い
機
会
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。


