
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

保
健
師

　

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
、

運
動
器
で
あ
る
、
骨
、
筋
肉
、
関
節
な
ど

の
機
能
が
低
下
し『
立
つ
』『
歩
く
』と
い
っ

た
動
作
が
困
難
に
な
っ
て
い
く
こ
と
を
言

い
ま
す
。

　

誰
で
も
年
を
重
ね
れ
ば
、
若
い
こ
ろ
よ

り
、
加
齢
に
よ
る
衰
え
や
疾
患
に
よ
り
身

体
の
機
能
が
低
下
す
る
と
い
う
の
は
、
自

然
な
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
そ
れ
を
年
だ

か
ら
仕
方
の
な
い
こ
と
と
し
て
、
放
置
し

て
お
く
と
、
や
が
て
日
常
生
活
で
転
び
や

す
く
な
っ
た
り
、
家
事
を
自
分
で
す
る
こ

と
が
難
し
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
、
介
護
保
険
で
要
支
援
・
要

介
護
に
な
る
原
因
は
何
だ
と
思
い
ま
す

か
。
従
来
は
、
く
も
膜
下
出
血
や
脳
梗
塞

と
い
っ
た
脳
血
管
障
害
に
よ
る
も
の
が
注

目
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
、現
在
、

最
も
注
目
さ
れ
て
い
る
原
因
が
『
ロ
コ
モ

テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
』
で
す
。

　

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
、
運

動
器
の
生
活
習
慣
病
の
よ
う
な
も
の
で

す
。
早
め
の
対
策
が
『
転
ば
な
い
体
づ
く

り
』を
実
現
す
る
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

骨
と
筋
力
を
鍛
え
て
、
柔
軟
性
を
い
つ
ま

で
も
保
ち
ま
し
ょ
う
。

　

お
す
す
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
は
次

の
２
つ
で
す
。頑
張
り
す
ぎ
ず
無
理
せ
ず
、

自
分
の
ペ
ー
ス
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

開眼片足立ち

・ 転倒しないよう、必ずつかまるも

のがある場所で行います。

・ 床に着かない程度に片脚を上げま

す。

片脚ずつ、30秒～１分間行います。

１日に３回の実施をめざしましょう！

スクワット
・ 膝が伸びきらないよう

立ちます。

・ 肩幅くらいに足を開

き、つま先は少し外側

へ向けます。

・ お尻を後ろへ引くように

脚を曲げます。

・ 膝がつま先より前に出な

いように注意。

・ しっかり曲げたところで

最初の姿勢に戻ります。

深呼吸しながら

５～６回行いましょう！

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
か
ら
ア
ク
セ
ス
し
た

　

ア
ダ
ル
ト
情
報
サ
イ
ト
の
相
談
が
急
増
！

　

全
国
の
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
に
寄
せ
ら

れ
た
相
談
件
数
を
商
品
・
サ
ー
ビ
ス
別
に

分
析
す
る
と
、
ア
ダ
ル
ト
情
報
サ
イ
ト
に

関
す
る
相
談
が
１
位
と
な
っ
て
お
り
、
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
普
及
に
伴
い
、
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
か
ら
ア
ク
セ
ス
し
た
と
い
う
相

談
が
急
増
し
て
い
る
。
相
談
内
容
は
、『
有

料
の
認
識
が
な
い
ま
ま
ク
リ
ッ
ク
し
た
と

こ
ろ
、
料
金
の
請
求
画
面
が
表
示
さ
れ
た

が
、支
払
わ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
か
』『
個

人
情
報
が
業
者
に
伝
わ
っ
て
い
る
の
で
は

な
い
か
』な
ど
が
多
い
。
そ
こ
で
、ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
か
ら
ア
ク
セ
ス
し
た
ア
ダ
ル
ト

情
報
サ
イ
ト
の
ト
ラ
ブ
ル
特
有
の
事
例
を

紹
介
い
た
し
ま
す
。

【
相
談
事
例
】

① 

『
公
式
マ
ー
ケ
ッ
ト
』
で
無
料
ア
プ
リ

を
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
し
た
ら
、
突
然
、
料

金
を
請
求
さ
れ
た
。

② 
ア
プ
リ
を
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
し
た
後
、
業

者
か
ら
料
金
を
請
求
す
る
電
話
が
あ
っ

た
。

③ 

ア
ダ
ル
ト
情
報
サ
イ
ト
に
接
続
し
て
年

齢
を
確
認
し
た
ら
入
会
と
な
り
、
高
額

料
金
を
請
求
さ
れ
た
。

【
ア
ド
バ
イ
ス
】

① 

無
料
だ
と
思
っ
て
も
、
料
金
を
請
求
さ

れ
る
こ
と
が
あ
る
の
で
、
安
易
に
ア
ク

セ
ス
し
な
い
。
ま
た
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
で
は
、
ア
プ
リ
を
安
易
に
ダ
ウ
ン

ロ
ー
ド
し
な
い
こ
と
。

② 

身
に
覚
え
の
な
い
請
求
は
無
視
し
、
不

安
に
思
う
場
合
は
慌
て
て
業
者
に
連
絡

せ
ず
、
最
寄
り
の
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

に
相
談
す
る
。

③ 

請
求
画
面
が
張
り
付
い
た
場
合
や
ア
プ

リ
を
イ
ン
ス
ト
ー
ル
し
て
し
ま
っ
た
場

合
の
対
処
法
は
、
独
立
行
政
法
人
情
報

処
理
推
進
機
構
（
Ｉ
Ｐ
Ａ
）
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
参
考
に
す
る
。

（
国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
注
目
情
報
か
ら
引
用
）

http://w
w
w
.ipa.go.jp/security/anshin/

19 2015.2 広報おおさき


