
2広報やつしろ ２００５.４.１５

年
齢
を
重
ね
る
と
と
も
に
、
運
動
機
能
は

低
下
し
ま
す
。

運
動
機
能
低
下
の
原
因
は
、
加
齢
に
よ
る

も
の
と
運
動
習
慣
・
生
活
習
慣
な
ど
で
の
活

動
量
の
低
下
に
よ
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
加

齢
に
よ
る
も
の
に
つ
い
て
は
、
個
人
差
は
あ

ま
り
あ
り
ま
せ
ん
が
、七
十
歳
を
超
え
る
と
、

筋
力
は
年
三
〇
％
低
下
し
ま
す
。

普
段
か
ら
の
運
動
が
、
運
動
能
力
低
下
の

予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

転
倒
に
よ
る
骨
折
は
、
寝
た
き
り
の
大
き

な
原
因
の
ひ
と
つ
で
す
。
ま
た
、
骨
折
し
な

く
て
も
一
度
転
倒
す
る
と
、
転
倒
に
対
す
る

恐
怖
か
ら
、
外
出
や
運
動
を
控
え
が
ち
に
な

り
、
そ
の
結
果
、
活
動
量
の
減
少
や
閉
じ
こ

も
り
に
つ
な
が
り
ま
す
（
図
１
参
照
）。

週
二
回
程
度
の
簡
単
な
運
動
で
、
運
動
機

能
の
低
下
を
防
ぐ
だ
け
で
な
く
、
改
善
す
る

こ
と
も
で
き
、
転
倒
・
骨
折
の
予
防
に
も
効

果
が
あ
り
ま
す
（
図
２
参
照
）。
さ
ら
に
、

問合せ　福祉課
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運
動
機
能
を
低
下
さ
せ
な
い

た
め
に
は
？

転
倒
は
、
閉
じ
こ
も
り
・

寝
た
き
り
の
大
き
な
原
因

▲筋力アップ体操普及リーダー（養成講座修了生）「筋ベル会」の皆さん

加
齢
に
よ
る
運
動
機
能
の
低
下

適
度
な
運
動
を
続
け
る
こ
と
で
、
血
糖
値
や

血
圧
の
改
善
、
肥
満
の
予
防
・
解
消
な
ど
が

期
待
で
き
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。

昨
年
度
、
高
齢
者
筋
力
ア
ッ
プ
リ
ー
ダ

ー
養
成
講
座
に
参
加
し
た
十
九
人
に
、
三
カ

月
間
筋
力
ア
ッ
プ
体
操
を
行
っ
て
も
ら
い
、

そ
の
感
想
を
聞
い
て
み
ま
し
た
。

【
体
の
変
化
】

「
体
調
が
良
く
な
っ
た
」
と
答
え
た
人
は
、

十
九
人
中
十
二
人
で
、
参
加
者
の
約
三
分
の

二
の
人
に
効
果
が
あ
り
ま
し
た
。
ま
た
、

「
体
が
柔
ら
か
く
な
っ
た
」「
便
通
が
良
く
な

っ
た
」「
よ
く
眠
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
」
と

い
う
意
見
も
聞
か
れ
ま
し
た
。

【
意
識
の
変
化
】

「
健
康
に
気
を
付
け
る
よ
う
に
な
っ
た
」

「
仲
間
と
の
体
操
が
楽
し
い
」
と
答
え
た
人

が
参
加
者
の
約
半
数
に
の
ぼ
り
ま
し
た
。
こ

の
ほ
か
に
も
「
生
活
に
張
り
が
出
た
」「
仲

間
を
見
て
や
る
気
が
出
た
」
な
ど
、
気
持
ち

の
う
え
で
も
良
い
変
化
が
現
れ
た
人
が
多
く

い
ま
し
た
。

最近よくつまずくなど、足腰が

弱くなったと感じる人、この機会

に転ばないための筋力づくりを始

めませんか？

筋
力
ア
ッ
プ
体
操
を
体
験

筋
力
ア
ッ
プ
体

操
を
始
め
て
み

ま
せ
ん
か
。

健
康
な
体
は

筋
力
ア
ッ
プ
か
ら



運
動
が
苦
手
の
人
で
も
大
丈
夫
で

す
。
誰
に
で
も
手
軽
に
で
き
ま
す
。

●
保
健
セ
ン
タ
ー

と
　
き

五
月
三
十
日
か
ら
毎
週
月

曜
日
午
前
十
時
〜
十
一
時
（
予
定
）

●
社
会
福
祉
会
館

と
　
き

五
月
二
十
六
日
か
ら
毎
週

木
曜
日
午
後
一
時
半
〜
三
時
（
予

定
）

募
集
人
員

各
二
十
人
程
度

対
象
者

お
お
む
ね
六
十
五
歳
以
上

で
、
体
操
を
す
る
う
え
で
医
療
上
問

題
が
な
い
人

内
　
容

転
倒
予
防
体
操
・
玄
米
ダ

ン
ベ
ル
体
操
な
ど

費
　
用

五
百
円
程
度（
保
険
料
）

締
　
切

五
月
十
六
日
�

※
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り
ま
す
。

申
込
・
問
合
せ

福
祉
課
　

�
33
４
４
３
６
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筋
力
ア
ッ
プ
体
操
は
、
高
齢
者

で
も
無
理
の
な
い
優
し
い
運
動
で

す
。私

も
毎
日
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と

合
わ
せ
て
行
っ
て
い
ま
す
。
お
か

げ
で
随
分
、
膝
の
痛
み
も
や
わ
ら

ぎ
、
階
段
や
坂
道
も
楽
に
歩
け
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
も
筋

力
ア
ッ
プ
効
果
と
喜
ん
で
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
は
、
地
域
の
み
な
さ

ん
に
、
こ
の
体
操
を
伝
え
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

筋
力
ア
ッ
プ
体
操
を
地
域
へ
普
及
す
る
「
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座
」
を
秋
ご
ろ
開
催
す

る
予
定
で
す
。

筋力アップ体操のようす

筋力アップ体操で、楽に歩けるように！
筋力アップリーダー

高木重子さん（本野町）

筋
力
ア
ッ
プ
体
操
を
す
る

運動機能の改善

活動量の増加

動きが楽になる

図２ 筋力アップ体操の効果

加
齢
・
病
気
・
ケ
ガ

閉
じ
こ
も
り

寝
た
き
り

運動機能の低下

活動量の低下

動くことがおっくう

図１ 運動機能低下の悪循環

◆健康な体は筋力アップから


