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健

知

袋

康

恵

◆
「
ロ
コ
モ
」
と
は
？

　
筋
肉
、
骨
、
関
節
、
軟
骨
、
椎
間
板

と
い
っ
た
運
動
器
の
障
害
の
た
め
に
、

歩
行
や
日
常
生
活
に
何
ら
か
の
障
害
を

き
た
し
、
要
介
護
状
態
に
な
っ
た
り
、

要
介
護
に
な
る
危
険
性
が
高
い
状
態
を

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
略
称 

ロ
コ
モ
、
和
名 

運
動
器
症
候
群
）
と

言
い
ま
す
。

　
体
の
支
柱
と
な
る
骨
、
動
く
部
分
で

あ
る
関
節
、
そ
れ
を
動
か
す
筋
肉
や
神

経
が
連
動
し
て
働
く
こ
と
で
、
立
っ
た

り
歩
い
た
り
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、

こ
れ
ら
が
上
手
く
連
動
で
き
な
い
と
運

動
器
の
障
害
が
起
こ
っ
て
き
ま
す
。

　
た
と
え
ば
、
高
齢
の
方
に
よ
く
見
ら

れ
る
膝
の
痛
み
は
、
関
節
の
ま
わ
り
の

筋
力
が
低
下
し
て
い
る
こ
と
が
関
係
し

て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
の
場
合
、

膝
関
節
の
治
療
に
加
え
て
、
バ
ラ
ン
ス

力
や
筋
力
を
向
上
さ
せ
て
正
し
い
運
動

器
の
使
い
方
に
戻
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
生
活
の
質
を
維
持
・
向
上
さ
せ
る
た

め
に
、
個
別
の
病
気
の
治
療
に
加
え
て
、

全
身
の
状
態
を
見
て
対
策
を
と
る
こ
と

が
必
要
で
あ
り
、
こ
れ
が
ロ
コ
モ
対
策

の
考
え
方
で
す
。

◆
ロ
コ
モ
チ
ェ
ッ
ク

①
家
の
や
や
重
い
仕
事
が
困
難
（
布
団

の
上
げ
下
ろ
し
な
ど
）

②
２
キ
ロ
程
度
の
買
い
物
を
し
て
持
ち

帰
る
の
が
困
難
（
１
リ
ッ
ト
ル
牛
乳

パ
ッ
ク
２
本
分
）

③
�片
足
立
ち
で
靴
下
が
履
け
な
い

④
家
の
中
で
つ
ま
ず
い
た
り
滑
っ
た
り

す
る

⑤
�１５
分
く
ら
い
続
け
て
歩
け
な
い

⑥
階
段
を
上
る
の
に
手
す
り
が
必
要
で

あ
る

⑦
横
断
歩
道
を
青
信
号
で
渡
り
き
れ
な

い
※
一
つ
で
も
当
て
は
ま
れ
ば
ロ
コ
モ
で

あ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
今
日
か

ら
ロ
コ
モ
予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ

う
。

◆
「
ロ
コ
ク
ロ
体
操
」
放
送
中
！

　
ロ
コ
ク
ロ
体
操
は
、
ロ
コ
モ
予
防
を

目
的
に
黒
潮
町
が
作
成
し
た
体
操
で
す
。

現
在
、
黒
潮
町
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
（
Ｉ

Ｗ
Ｋ
Ｔ
Ｖ
）
で
好
評
放
送
中
で
す
。

　
ロ
コ
ク
ロ
体
操
は
、
運
動
器
に
適
度

な
ス
ト
レ
ス
を
与
え
鍛
え
る
た
め
の
体

操
で
す
。
運
動
器
の
機
能
は
加
齢
に
伴

っ
て
低
下
し
ま
す
が
、
ロ
コ
ク
ロ
体
操

で
実
際
の
年
齢
よ
り
機
能
を
若
く
保
つ

こ
と
が
で
き
ま
す
。

◆
み
ん
な
で
身
体
を
動
か
そ
う
！

　
町
内
の
身
近
な
所
で
も
、
有
志
の
方
々

が
集
ま
り
、
楽
し
く
運
動
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。
そ
の
一
部
を
ご
紹
介
し
ま

す
。

健
康
教
室

日
時
　
第
１
・
３
水
曜
日

　
　
　
午
前

１０
時
〜

１１
時

場
所
　
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
（
本
庁
前
）

　
　
　
２
階
　
大
ホ
ー
ル

内
容
　
歌
踊
体
操
な
ど

に
こ
に
こ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

日
時
　
毎
週
月
曜
日

　
　
　
午
前

１０
時
〜（
１
時
間
程
度
）

集
合
場
所
　
大
方
あ
か
つ
き
館 

駐
車
場

内
容
　
入
野
松
原
を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

げ
ん
き
体
操

　
集
会
所
に
集
ま
っ
て
、
週
に
１
・
２

回
、
介
護
予
防
を
目
的
と
し
た
体
操
を

行
っ
て
い
ま
す
。

【
実
施
地
区
】
伊
田
浦
、
上
川
口
浦
、上

川
口
郷
、
王
迎
、
浮
津
、
鞭
、
早
咲
、

浜
の
宮
、
入
野
本
村
、
芝
、
御
坊
畑

※
実
施
希
望
地
区
を
募
集
中
で
す
。
保

健
衛
生
係
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

◆
食
事
で
も
ロ
コ
モ
予
防

　
食
事
も
ロ
コ
モ
予
防
に
は
重
要
で
す
。

骨
を
丈
夫
に
す
る
た
め
に
左
の
栄
養
素
、

食
物
を
積
極
的
に
と
り
ま
し
ょ
う
。

カ
ル
シ
ウ
ム
（
骨
の
材
料
に
な
る
）

　
牛
乳
、
乳
製
品
、
小
魚
な
ど

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
（
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を

助
け
る
）

　
魚
全
般
、
キ
ク
ラ
ゲ
な
ど

ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
（
骨
の
質
を
高
め
る
）

　
ニ
ラ
、
小
松
菜
、
納
豆
な
ど

○
お
問
い
合
わ
せ

　
本
庁 

健
康
福
祉
課 

保
健
衛
生
係

　
　
蕁
４
３
―
２
８
３
６（
直
通
）

　
佐
賀
支
所 

地
域
住
民
課 

保
健
セ
ン
タ
ー

　
　
　
蕁
５
５
―
７
３
７
３（
直
通
）

ロ
コ
ク
ロ
体
操
で
ロ
コ
モ
予
防
！

「ロコクロ体操」は、毎日6：30、11：00、15：30、
20：00から15分間、ＩＷＫＴＶで放送中!

つ
い

か
ん

ば
ん


