


　
65
歳
以
上
の
独
居
高
齢
者
は
、２
０
１
５

年
の
時
点
で
男
性
約
１
９
２
万
人
、
女
性

約
４
０
０
万
人
（
平
成
30
年
版
高
齢
社
会

白
書
＝
内
閣
府
）
と
な
っ
て
お
り
、
年
々

増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
高
齢
者
２
人
世

帯
で
配
偶
者
に
亡
く
な
ら
れ
る
と
、
自
動

的
に
お
ひ
と
り
様
に
な
る
か
ら
で
す
。

　
残
り
の
人
生
を
元
気
に
過
ご
す
た
め
に

は
、
禁
煙
や
生
活
習
慣
病
の
予
防
も
大
切

で
す
が
、
そ
れ
よ
り
も
社
会
的
つ
な
が
り

を
持
つ
こ
と
が
有
効
だ
と
疫
学
調
査
に
よ

っ
て
明
ら
か
に
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
下
の
グ
ラ
フ
を
見
る
と
明
ら
か
で
す
。

毎
日
外
出
す
る
人
と
そ
れ
以
外
の
人
を
比

べ
た
と
き
、
2
年
後
に
大
き
な
差
が
出
て

き
ま
す
。
歩
い
た
り
バ
ス
に
乗
っ
た
り
と

い
う
移
動
能
力
を
見
る
と
、
毎
日
外
出
す

る
人
を
１
と
し
た
ら
、
週
１
回
程
度
以
下

し
か
外
出
し
な
い
人
は
、
低
下
す
る
リ
ス

ク
が
４
倍
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

　
同
じ
よ
う
に
、
10
年
後
に
要
介
護
や
認

知
症
に
な
る
リ
ス
ク
も
上
が
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
か
ら
、積
極
的
に
人
と
交

流
を
持
つ
こ
と
が
勧
め
ら
れ
ま
す
。

　
だ
れ
と
も
交
流
せ
ず
に
引
き
こ
も
っ
て

い
る
と
、
心
身
と
も
に
衰
え
る
ス
ピ
ー
ド

が
加
速
し
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
れ
は
お
ひ

と
り
様
で
な
く
て
も
同
様
で
す
。

　
右
の
３
つ
の
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
を
確

か
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。
１
つ
も
チ
ェ
ッ

ク
が
つ
か
な
か
っ
た
人
は
、
第
一
歩
を
踏

み
出
し
ま
せ
ん
か
？
　
興
味
の
あ
る
こ
と
、

好
き
な
こ
と
か
ら
始
め
、
楽
し
さ
や
や
り

が
い
に
つ
な
が
っ
て
い
く
と
い
い
で
す
ね
。

●
学
ぶ
…
歴
史
や
外
国
語
、
パ
ソ
コ
ン
、

文
芸
、
ア
ー
ト
な
ど
。

●
働
く
…
前
職
の
継
続
や
ス
キ
ル
を
活
か

し
た
仕
事
、
ア
ル
バ
イ
ト
な
ど
。

●
地
域
貢
献
…
見
守
り
パ
ト
ロ
ー
ル
や
清

掃
、
子
ど
も
食
堂
な
ど
。

●
趣
味
…
絵
画
サ
ー
ク
ル
や
ス
ポ
ー
ツ
、

山
歩
き
、
料
理
教
室
な
ど
。

●
集
う
…
特
別
な
活
動
で
な
く
て
も
、
気

の
お
け
な
い
友
人
知
人
と
の
お
し
ゃ
べ
り

だ
け
で
も
O
K
。

お
ひ
と
り
様
が
元
気
に
過
ご
す
に
は

「
孤
独
」
は
心
身
と
も
に
悪
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

人
と
つ
な
が
り
を
保
ち
な
が
ら
、お
迎
え
が
来
る
そ
の
日
ま
で
元
気
に
生
き
る
、

そ
れ
も
大
事
な
終
活
と
い
え
ま
す
。

お
ひ
と
り
様
は
必
見
！

 

孤
独 

を
遠
ざ
け
る
に
は
？

監
修
／
東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
研
究
所

　

社
会
参
加
と
地
域
保
健
研
究
チ
ー
ム

　研
究
副
部
長

　村
山
洋
史
さ
ん

イラスト◎寺崎 愛

出典／ Fujita 他、2006

■ 1日１回以上の外出
コンビニや散歩、なんでも構わ
ないのでとにかく外に出ること
を心がけましょう。

３つの
チェックポイント

つ
な
が
り
を
持
つ
こ
と
が
体
に
い
い
！

さ
ま
ざ
ま
な
活
動
に
参
加
し
よ
う
！

2年後に能力や動作が低下するリスク

■ 週１回以上の交流
友人と会ったり、ランチを楽し
んだりすること。直接会うこと
が理想ですが、電話で話す、リ
モート飲み会などもOK。

■ 月１回以上の
　 活動に参加
町内会や趣味のグループ、ボ
ランティア活動など、楽しさ・
やりがいのある活動に月１回は
参加したいものです。
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　俳
句
を
始
め
る
と
世
界
が
変
わ
り
ま
す
。

私
た
ち
の
体
験
す
る
こ
と
す
べ
て
が
、
俳

句
に
な
り
ま
す
。
朝
起
き
た
床
の
温
も
り
、

窓
を
ゆ
く
雲
の
ひ
か
り
、
食
パ
ン
の
焼
け

た
匂
い
。
季
節
は
日
々
移
り
替
わ
り
、
同

じ
朝
は
来
ま
せ
ん
。
家
に
こ
も
り
が
ち
な

コ
ロ
ナ
禍
の
今
で
も
、
句
材
と
思
っ
て
見

渡
せ
ば
、
目
の
前
の
あ
れ
こ
れ
が
一
度
き

り
の
瞬
間
と
し
て
輝
き
出
し
ま
す
。
心
の

チ
ュ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
た
め
に
も
俳
句
を

始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

俳
句
で
心
に
ゆ
と
り
を

イラスト◎末続あけみ神
こう

野
の

紗
さ

希
き

／愛媛県松山市出身。俳句甲子園をきっかけに俳句を始める。2004年から6年間、NHK-BS「俳句王国」司会を担当。
句集に『すみれそよぐ』、著書に『日めくり子規・漱石』『３０日のドリル式　初心者にやさしい俳句の練習帳』など。

「
春
風
」
か
ら
象
を
連
想
。
動
物
園
の
子
象
は
、
見

る
も
の
す
べ
て
が
珍
し
そ
う
。
水
た
ま
り
の
水
を
踏

み
、
日
差
し
が
輝
く
の
を
イ
メ
ー
ジ
し
ま
し
た
。

俳
句
の
基
本
定
型
、季
語
、切
れ
を
知
ろ
う

基
本
の
発
想
モ
ノ
に
託
し
て
詠
む

菜
の
花
や

　月
は
東
に

　日
は
西
に
　
与
謝
蕪
村 

作

（
京
極
杞
陽 

作
）

季
節
を
感
じ
、日
常
を
楽
し
む

 

俳
句
の
あ
る
生
活 

の
す
す
め

俳
句
に
詠
む
題
材
は
日
常
の
暮
ら
し
の
中
に
見
つ
か
り
ま
す
。

メ
モ
帳
と
筆
記
用
具
、歳
時
記
を
用
意
し
て
俳
句
の
あ
る
生
活
を
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

監
修
／
俳
人

　神
野
紗
希
さ
ん

俳
句
は
17
音
、五
七
五
の
「
定
型
」
が
基
本
。
五
七
五
の
リ
ズ
ム
に
の
せ
て
「
し
ら
べ
（
言
葉
の
流
れ
）」

を
整
え
る
。
季
節
を
表
す
「
季
語
」
を
入
れ
、
作
り
手
と
読
み
手
が
イ
メ
ー
ジ
や
感
覚
を
共
有
す
る
。

言
葉
の
流
れ
を
あ
え
て
切
っ
て
、
余
韻
や
間
を
作
る
「
切
れ
」
の
技
法
も
活
用
す
る
。

俳
句
は
思
い
を
モ
ノ
に
託
す
の

が
基
本
で
す
。
ど
こ
に
何
が

あ
る
の
か
よ
く
観
察
し
ま
し
ょ

う
。
そ
の
モ
ノ
を
描
写
し
、
作

り
手
の
思
い
を
込
め
る
こ
と

で
、
そ
こ
か
ら
読
み
手
の
想
像

が
自
由
に
ふ
く
ら
ん
で
く
る
の

で
す
。

俳
句
に
詠
み
継
が
れ
て
き
た
季
節
の
言
葉
（
季
語
）
を
分
類
し
、
解
説
や

例
句
を
付
け
た
辞
典
。
文
庫
サ
イ
ズ
も
あ
る
の
で
手
元
に
1
冊
ど
う
ぞ
。

歳
時
記
っ
て
な
に
？

校
長
の
机
の
上
の （

　
　
　）  （
岩
田
由
美 

作
）

神
野
さ
ん
の
お
手
本

「
春
風
や
子
象
は
水
を
踏
み
た
が
る
」

① 

辞
表
か
な
…
…

受
け
取
っ
た
も
の
か
、
本
人
が
書

い
た
の
か
、
い
く
つ
も
の
ド
ラ
マ
が

想
像
さ
れ
ま
す
。

季
語

切
れ

上
五

左
の
句
の（
　
）に
①
②
の
文
字
を
入
れ
て
比
較
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

1
「
春
風
」「
秋
風
」
と
聞
い
て
思
い
浮
か
ぶ
動
物
を
挙
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。

2  

そ
の
動
物
が「
春
風
」「
秋
風
」の
中
で
何
を
し
て
い
る
か
イ
メ
ー
ジ
し
て
く
だ
さ
い
。

3   
浮
か
ん
だ
情
景
を
「
春
風
」「
秋
風
」
の
季
語
に
絡
め
て
一
句
詠
ん
で
み
ま
す
。

基本を学んだら

作
り
手
は
「
②
夏
帽
子
」
と
詠
み
ま
し
た
。
五
音
で
す
が
、
ど
ん
な
モ
ノ

を
入
れ
る
か
で
印
象
が
違
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
な
ら
何
を
入
れ
ま
す
か
？

下
五

中
七

季
語
を
活
か
す
季
語
に
心
情
を
託
す

季
語
の
持
つ
イ
メ
ー
ジ
は
広
く

て
と
て
も
深
い
も
の
。
季
語
に

よ
っ
て
込
め
ら
れ
た
心
情
や
ニ
ュ

ア
ン
ス
が
違
っ
て
き
ま
す
。
ど
ん

な
季
語
を
選
び
、
思
い
を
表
現

す
る
の
か
。
そ
こ
に
作
り
手
の

個
性
が
表
れ
る
の
で
す
。

さ
あ
、い
よ
い
よ
俳
句
を
作
っ
て
み
ま
し
ょ
う

花
壇
の
手
入
れ
を
し
な
が
ら
、
生

徒
に
挨
拶
す
る
校
長
先
生
像
が
浮

か
び
ま
す
。

② 

夏
帽
子
…
…

季
語
の
「
春
風
」
と
「
秋
風
」、
ど
ち
ら
の
句
に
入
る
と
ぴ
っ
た
り

く
る
で
し
ょ
う
。

①
（

　
　）
の
日
本
に
源
氏
物
語

②
（

　
　）
の
日
本
に
平
家
物
語

春
は
恋
の
季
節
。光
源
氏
の
目
く
る
め
く
恋
を
描
い
た
源
氏
物
語
に
は「
春

風
」が
ぴ
っ
た
り
。
滅
亡
の
哀
れ
を
描
い
た
平
家
物
語
に
は
物
悲
し
い「
秋

風
」
が
し
っ
く
り
き
ま
す
。
①
が
「
春
風
」、
②
が
「
秋
風
」
で
す
。
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だ
れ
が
な
る
の
が
最
適
？

 
喪
主 

の
役
割
と
は

　亡
く
な
っ
た
夫
の
配
偶
者
が
遺
さ
れ
て

い
て
も
、
か
つ
て
は
次
の
家
長
と
な
る
直

系
の
男
子
が
行
う
こ
と
が
多
か
っ
た
喪
主

で
す
が
、
法
律
的
に
決
ま
り
は
あ
り
ま
せ

ん
。
現
在
は
故
人
に
一
番
近
い
人
が
そ
の

役
割
を
担
う
率
が
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

長
年
連
れ
添
っ
た
配
偶
者
は
も
ち
ろ
ん
、

場
合
に
よ
っ
て
は
次
男
だ
っ
た
り
嫁
い
だ

娘
だ
っ
た
り
、
故
人
の
再
婚
相
手
だ
っ
た

り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　ま
た
、
お
金
を
出
す
役
割
の
施
主
と
区

別
し
て
、
亡
く
な
っ
た
人
の
配
偶
者
が
喪

主
を
、
経
済
力
の
あ
る
長
男
が
施
主
を
務

め
る
と
い
う
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
家
族

で
き
ち
ん
と
話
し
合
っ
て
そ
れ
ぞ
れ
の
役

割
を
決
め
ま
し
ょ
う
。

　喪
主
と
し
て
最
初
に
す
る
こ
と
は
、
葬

儀
社
と
の
打
ち
合
わ
せ
も
さ
る
こ
と
な
が

ら
、
菩
提
寺
や
親
族
、
故
人
の
友
人
知
人

に
訃
報
を
伝
え
る
こ
と
で
す
。
故
人
の
ス

マ
ホ
に
連
絡
先
が
登
録
さ
れ
て
い
る
か
ら

大
丈
夫
だ
ろ
う
と
高
を
く
く
っ
て
い
て
も
、

パ
ス
ワ
ー
ド
が
わ
か
ら
な
け
れ
ば
開
く
こ

と
す
ら
で
き
ま
せ
ん
。

　家
族
に
は
あ
ら
か
じ
め
「
何
か
あ
っ
た

と
き
に
知
ら
せ
た
い
人
」
リ
ス
ト
を
作
っ

て
お
い
て
も
ら
う
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　葬
儀
の
内
容
に
つ
い
て
最
終
決
定
を
す

る
の
も
、
喪
主
の
重
要
な
役
割
。
葬
儀

社
と
相
談
し
な
が
ら
遺
影
選
び
に
始
ま
り
、

葬
儀
の
規
模
や
式
の
進
行
、
供
花
の
並
び

順
や
音
楽
な
ど
の
演
出
、
通
夜
振
る
舞
い

の
数
、
香
典
返
し
な
ど
、
細
部
ま
で
全
て

決
断
し
て
い
き
ま
す
。

　読
経
し
て
い
た
だ
く
僧
侶
へ
の
挨
拶
や

お
布
施
も
喪
主
の
仕
事
。
参
列
者
へ
の
挨

拶
、
さ
ら
に
会
葬
礼
状
に
も
名
前
が
記
載

さ
れ
る
と
い
う
社
会
的
な
面
も
あ
り
ま
す
。

　葬
儀
後
の
諸
手
続
き
、
四
十
九
日
や
一

周
忌
な
ど
の
法
要
も
、
喪
主
が
担
う
こ
と

が
多
い
と
い
え
ま
す
。

　葬
儀
社
へ
の
支
払
い
は
、
互
助
会
の
場

合
は
積
み
立
て
て
い
た
だ
い
た
分
で
あ
る

程
度
ま
か
な
え
る
の
で
安
心
で
す
。
ロ
ー

ン
を
組
ん
だ
り
生
命
保
険
金
を
充
て
た
り

す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
僧
侶
へ
の
お

布
施
と
火
葬
料
金
等
に
つ
い
て
は
、
現
金

を
用
意
し
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

喪
主
の
ほ
か
に「
施
主
」も
い
る
？

取材協力／一般社団法人日本エンディングサポート協会　理事長・エンディングコンサルタント 佐々木悦子さん

葬
儀
の
代
表
者
で
あ
る
喪
主
は
、家
族
の
中
で
だ
れ
が
な
る
？

そ
し
て
葬
儀
の
際
、喪
主
は
い
っ
た
い
何
を
す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？

イラスト◎寺崎 愛

ま
ず
は
訃
報
を
伝
え
る
こ
と

社
会
的
役
割
を
担
う
喪
主

　都
会
に
出
て
い
る
息
子
が
喪
主
を

務
め
る
際
、
注
意
し
た
い
の
は
都
会

の
や
り
方
で
ド
ラ
イ
な
葬
儀
を
行
っ

て
し
ま
い
が
ち
な
こ
と
。
故
人
の
友

人
に
知
ら
せ
ず
家
族
葬
で
済
ま
せ
て

し
ま
い
、
あ
と
で
非
難
を
受
け
る
こ

と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　そ
の
地
域
の
慣
習
と
か
け
離
れ
て

し
ま
う
と
問
題
で
す
。
特
に
、
遺
さ

れ
た
妻
が
そ
の
地
域
で
暮
ら
し
て
い

く
場
合
に
支
障
が
生
じ
る
こ
と
す
ら

あ
る
の
で
す
。

　地
域
の
葬
儀
社
と
相
談
し
な
が

ら
、
地
域
の
慣
習
や
葬
儀
の
傾
向
な

ど
を
上
手
に
取
り
入
れ
て
葬
儀
を
行

う
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

同
居
し
て
い
な
い
家
族
が

喪
主
に
な
る
場
合
の
注
意
点
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同
じ
こ
と
を
何
度
も
言
う
、物
忘
れ
が

多
く
な
っ
た
、い
つ
も
の
日
課
を
し
な
く
な

っ
た
…
…
。
家
族
に
こ
ん
な
変
化
が
見
ら

れ
た
ら
、そ
れ
は
認
知
症
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
認
知
症
の
約
７
割
を
占
め
る
ア
ル
ツ
ハ

イ
マ
ー
病
の
原
因
は
、
脳
の
中
に
ア
ミ
ロ

イ
ド
βベ

ー
タ

と
い
う
タ
ン
パ
ク
質
が
溜
ま
っ
て

し
ま
う
こ
と
。
そ
れ
が
老
人
斑
の
よ
う
な

シ
ミ
と
な
っ
て
神
経
細
胞
を
損
傷
さ
せ
る

と
脳
が
萎
縮
し
て
い
き
、
さ
ま
ざ
ま
な
症

状
を
も
た
ら
す
の
で
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
脳
に
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
が
溜

ま
っ
て
い
る
の
に
認
知
症
を
発
症
し
な
い

人
が
３
割
も
存
在
す
る
と
い
う
の
で
す
。

　
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
病
理
が
あ
っ
て

い
人
が
多
い
と
い
え
ま
す
。

●
高
度
な
知
識
や
技
術
を
要
す
る
職
業
に

つ
い
て
い
る
こ
と
。

●
バ
イ
リ
ン
ガ
ル
な
ど
多
言
語
を
使
っ
て
い

る
こ
と
。
使
っ
て
い
る
言
語
数
が
多
い
ほ
ど
、

そ
の
傾
向
が
強
い
と
い
え
ま
す
。

●
頭
の
大
き
い
人
は
脳
の
容
積
が
大
き
い
、

脳
が
重
い
こ
と
が
多
く
、
こ
れ
も
認
知
症

の
発
症
に
関
係
し
て
い
ま
す
。

　
頭
の
大
き
さ
や
過
去
の
教
育
歴
は
今
か

ら
変
え
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
そ
の

人
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
好
奇
心
を
持
ち

続
け
る
と
い
っ
た
こ
と
も
、
認
知
症
の
発

症
を
抑
え
る
認
知
予
備
能
に
な
り
ま
す
。

　
例
え
ば
、
年
を
取
っ
て
も
仕
事
を
続
け

て
い
る
、
有
酸
素
運
動
な
ど
の
運
動
習
慣

を
持
っ
て
い
る
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
や
地
域

活
動
・
サ
ー
ク
ル
活
動
な
ど
の
社
会
参
加

を
し
て
い
る
人
は
、
そ
れ
だ
け
認
知
症
の

発
症
に
抵
抗
し
て
い
る
と
い
え
ま
す
。

　
左
の
グ
ラ
フ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
縦
軸

が
認
知
機
能
、
横
軸
が
加
齢
と
な
っ
て
お

り
、
年
を
取
る
に
従
い
認
知
機
能
は
落
ち

て
い
き
ま
す
。
生
活
習
慣
病
の
ほ
か
、
難

聴
や
頭
部
外
傷
、
脳
卒
中
な
ど
の
病
気
や
、

喫
煙
な
ど
の
習
慣
、
肥
満
な
ど
が
認
知
機

能
低
下
を
促
進
さ
せ
ま
す
。

　
せ
め
ぎ
合
う
よ
う
に
認
知
機
能
の
低
下

を
抑
え
て
い
る
の
は
、
就
労
や
知
的
活
動
、

社
会
参
加
、
運
動
習
慣
な
ど
。
血
圧
や
血

糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
も
大
切
で
す
。
積

極
性
を
持
ち
続
け
る
こ
と
も
鍵
だ
と
い
え

そ
う
で
す
。

も
認
知
症
を
発
症
し
な
い
人
は
、
認
知
機

能
低
下
に
抵
抗
す
る
力
を
備
え
て
い
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
そ
う
い
っ
た

特
性
を
「
認
知
予
備
能
」
と
呼
び
、
以
下

の
よ
う
な
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
が
あ
り
ま
す
。

●
教
育
歴
が
長
い
こ
と
。
日
本
は
義
務
教

育
で
9
年
、
高
校
も
入
れ
る
と
12
年
、
大

学
を
4
年
と
考
え
る
と
16
年
で
す
か
ら
、

小
学
校
高
学
年
く
ら
い
か
ら
職
業
教
育
を

受
け
る
国
と
比
べ
る
と
認
知
予
備
能
が
高

ア
ル
ツ
ハイ
マ
ー
病
発
症
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

発
症
を
抑
え
る
認
知
予
備
能

監
修
／
横
浜
総
合
病
院

　横
浜
市
認
知
症
疾
患
医
療
セ
ン
タ
ー

セ
ン
タ
ー
長

　長
田 

乾
さ
ん

　

認
知
症
に
な
る
リ
ス
ク
を
下
げ
る

 

認
知
予
備
能 

と
は
？

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
原
因
と
な
る
物
質
が
脳
の
中
に
存
在
し
て
い
る
の
に

認
知
症
を
発
症
し
な
い
人
が
お
よ
そ
３
割
い
ま
す
。
な
ぜ
な
の
で
し
ょ
う
か
。

認知機能低下を促進する因子、防御する因子

運
動
習
慣
や
社
会
参
加
も
い
い
！

出典／書籍『「うちの家族、認知症？」と思ったら読む本』
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イラスト◎ヤナカガエル

　
人
生
１
０
０
年
時
代
に
大
事
な
こ
と
は
、

自
力
で
歩
け
て
、
食
べ
ら
れ
て
、
排
泄
で

き
る
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
人
間
の
筋
肉

量
は
40
歳
を
過
ぎ
る
と
年
に
約
１
％
ず
つ

減
少
し
て
い
き
ま
す
。
70
歳
を
超
え
る
と

そ
の
ス
ピ
ー
ド
は
さ
ら
に
加
速
。
何
も
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
な
け
れ
ば
、
体
は
衰
え

て
い
く
一
方
で
す
。

　
今
回
紹
介
す
る
の
は
、「
歩
く
」「
食
べ

続
け
る
カ
ギ
は
習
慣
化
す
る
こ
と

自
分
の
力
で 

歩
く 

食
べ
る

 

出
す 

た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

人
生
１
０
０
年
時
代
と
い
わ
れ
る
今
、で
き
る
だ
け
介
護
の
手
を
借
り
ず
に
、

健
康
で
暮
ら
し
て
い
き
た
い
も
の
。そ
の
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
は
？

豊
か
な
シ
ニ
ア
ラ
イ
フ
監
修
／
一
般
社
団
法
人
フ
ィ
ジ
カ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
協
会

　

代
表
理
事

　中
野
ジ
ェ
ー
ム
ズ
修
一
さ
ん

脚を開いて椅
子に座った姿

勢から体を前傾させ、
お尻を少し浮かせる。
両手を開いて顔の高
さくらいまで上げる。

尿漏れ・ガス漏れ予防

尿漏れ・ガス漏れ予防

心肺持久力・筋持久力・
脳（バランス力）の向上

る
」「
出
す
」
た
め
の
筋
肉
を
同
時
に
鍛

え
ら
れ
る
新
・
健
康
体
操
で
す
。

　
ラ
ジ
オ
体
操
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て

い
る
人
は
多
い
で
す
が
、
そ
れ
だ
け
で
は

筋
肉
量
の
減
少
を
補
え
ま
せ
ん
。
シ
ニ
ア

世
代
こ
そ
必
要
な
筋
肉
を
鍛
え
て
い
き
ま

し
ょ
う
。
下
の
イ
ラ
ス
ト
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
（
入
門
編
）
を
す
べ
て
通
し
て
行
う
と

４
分
で
終
わ
り
ま
す
が
、
現
在
の
自
分
の

健
康
状
態
を
振
り
返
っ
て
、
と
く
に
弱
い

部
分
が
あ
れ
ば
、
そ
こ
を
重
点
的
に
行
っ

て
も
構
い
ま
せ
ん
。

　
大
切
な
の
は
継
続
す
る
こ
と
。
朝
食
と

昼
食
の
間
な
ど
、
自
分
が
習
慣
化
し
や
す

い
タ
イ
ミ
ン
グ
を
見
つ
け
て
、
な
る
べ
く

毎
日
行
い
ま
し
ょ
う
。

　
慣
れ
て
き
た
ら
、
毎
日
30
分
を
目
標
に
、

負
荷
を
大
き
く
し
た
り
、
朝
昼
晩
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
み
た
り
、
自
分
な
り
に
工
夫
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

お団子の上に肛門を乗
せて座り、当たった箇
所（骨盤底筋）を締める。

息を吐きながら骨盤底
筋を締め、息を吐ききっ
たらパッと緩める。

右を参照。

1カ所を結
び お 団 子
にしたタオ
ルを用意

毎日やれば効果を実感！　100トレ体操

お尻をキュッ

お尻をキュッパッ

パーグーフーフーフー

入門 1秒／目標 10秒

入門 1秒／目標 10秒

『
1
0
0
ト
レ 

　

医
師
と
ト
レ
ー
ナ
ー
が
考
え
た

1
0
0
年
時
代
の
新
健
康
体
操
』

中野ジェームズ修一・井手友美・岡橋優子著／
徳間書店 ¥1,600（税別）

残尿感改善

骨盤底筋を意
識しながら腰に
手を当て、骨盤
を交互に前傾・
後傾する。

前後ゆらゆら 残尿感改善

骨盤底筋を意識し
ながら腰に手を当
て、左、右と交互
に持ち上げる。

横ゆらゆら
入門 2セット／
目標 10セット

入門 2セット／目標 10セット

むせ予防

頻尿予防

口の中に空気をた
めて頬を膨らませる。
右左上下の順に空
気うがいをする。

4 秒かけて息を吸い、骨
盤底筋を締めながら 8 秒
かけて息を吐く。 空気ブクブク

四
よん

八
は ち

呼吸

入門 4回／
目標10回

入門 2セット／目標2セット

100歳まで自分の脚で歩き続ける！
パーグーフーフーフー

指を折り、声
に出して5秒

数えながら立ち上が
る。一拍おいて同じ
ようにして5秒かけ
て❶の体勢に戻す。

前傾姿勢で両
手をパーから

グーにしながら、同時
に口をすぼめて強く
息を吐き出して「フー
フーフー」と声を出す。

息を吐き出す
と同時に骨盤

底筋もキュッと締め
る。それを3回繰り
返す。

ゴール

1

2

3

4

入門 5セット／目標 10セット
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12星座占い 2021年後半の
運勢は？

健康運 運気の強い月

［11月］自信を持ってことを進める
と、小さなラッキーが次々訪れます。

心が穏やかに安定。落ち着いた
生活が送れます。

思い切った行動や選択が幸運の
カギ。高い壁が現れますが、諦
めなければ越えられるはず。

いて座　11/23→12/21

［8月］いい決断だったと思える一
生ものの買い物ができそう！

油断が不調の原因。過信は禁物。
自分をいたわること。

幸運へのアクセスは、時間を守り、
生活リズムを整えること。他人に
頼るより自分でやったほうが吉。

やぎ座　12/22→1/19

［7月］迷うことが発生。身近な
人に相談すれば解決。

流行に乗って始めてみた健康法は
失敗しがち。

対人運がUP。思いがけない出会
いに期待！ 人間関係はつかず離れ
ずのちょうどよい距離を意識して。

みずがめ座　1/20→2/18

［6月］地道な活動がついに実を
結ぶ気配が！

疲れたら、趣味を楽しんで心と体を
リフレッシュ。

自分の常識を壊して、新しい風を
吹き込むと運気がUP。人の意見
に惑わされないことがポイント。

うお座　2/19→3/20

［9月］善いことをすると、その
分自分に返ってきます。

習慣を見直して、自分に合う健康
法を見つけて！

目標として続けてきたことがよう
やく一段落。このまま続けず、新
たに何かを始めるほうがラッキー。

おひつじ座　3/21→4/19

［8月］目上の人とのつきあいがう
まく進みそう。

健康維持のトレーニングもやりすぎ
はNG。

小さな親切を繰り返すと、幸運
がやってくる。人の善意を利用
しようとする人には気をつけて。

おうし座　４/20→5/20

［11月］勝負運が一気に上昇！
勇気を出してチャレンジ！

体調の善し悪しの差が激しいの
で、体調管理は万全に。

行動を起こすと運気がUP!なん
でもトライしてみて。でも、欲張
りすぎるとラッキーが逃げます。

ふたご座　5/21→6/21

［8月］精神的に余裕が生まれま
す。ラッキーがきたら見逃さないで。

健康運は吉。油断しないで、無
理は禁物。

物事が万事順調に進む安定期。で
も、力を入れるポイントを間違え
ると急ブレーキのかかる気配が。

かに座　6/22→7/22

［11月］恋愛運がUP。節度を守っ
て相手に接すること。

日々の積み重ねが大事な時期。
病魔が退散します。

仕事運が好調の兆し。ポイントは
人間関係。言葉遣いや振る舞いに
はいつも以上に気を使って。

おとめ座　8/23→9/22

［10月］自分から進んで行動する
と◎。面倒くさがっては×️。

苦痛に感じることは我慢しないで。
リラックスが大事。

今年の始めの願いごとがそろそろ
かなう時期です。他人を思う心を
大切にすることが成就のカギ。

しし座　7/23→8/22

［7月］仕事運が上昇！「これだ」
と思ったものを貫いて。

穏やかに過ごせそう。この時期の
ダイエットはNG。

運命的な何かが起きる時期です。
見逃さないよう行動範囲を広げて
いつもと違う目で周りをチェック。

さそり座　10/24→11/22

［10月］「お、ツイてるかも」と
思えるときが３回もくる予感。

健康運は◎。エネルギッシュに過
ごしてもOK。

ライバルたちよりも一歩前に出ら
れるチャンス。思いやりを忘れず
に人に接することが成功のカギ。

てんびん座　9/23→10/23

waku☆waku

占い／イーソフィア
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