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健

知

袋

康

恵

ロ
コ
モ
を
予
防
し
よ
う
！

　
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
運

動
器
症
候
群
）は
、
略
し
て
ロ
コ
モ
と

呼
ば
れ
、
骨
、
関
節
、
筋
肉
、
神
経
系

と
い
っ
た
運
動
器
が
衰
え
て
い
る
、
ま

た
は
衰
え
始
め
て
い
る
状
態
の
こ
と
で

す
。

　
運
動
器
の
衰
え
を
放
っ
て
お
く
と
、

普
段
の
生
活
に
お
け
る
自
立
度
が
低
下

し
、
寝
た
き
り
や
要
介
護
に
な
る
危
険

性
が
高
く
な
り
ま
す
。

■
あ
な
た
は
ロ
コ
モ
？

　
い
つ
も
の
生
活
の
ち
ょ
っ
と
し
た
こ

と
か
ら
、
ロ
コ
モ
の
危
険
性
を
チ
ェ
ッ

ク
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

①
片
脚
立
ち
で
靴
下
が
は
け
な
い

②
家
の
中
で
つ
ま
ず
い
た
り
滑
っ
た
り

す
る

③
階
段
を
上
が
る
の
に
手
す
り
が
必
要

で
あ
る

④
横
断
歩
道
を
青
信
号
で
渡
り
き
れ
な
い

⑤
１５
分
く
ら
い
続
け
て
歩
け
な
い

⑥
２
㎏
程
度
の
買
い
物
を
し
て
持
ち
帰

る
の
が
困
難
で
あ
る（
１
リ
ッ
ト
ル

の
牛
乳
パ
ッ
ク
２
個
程
度
）

⑦
家
の
や
や
重
い
仕
事
が
困
難
で
あ
る

（
掃
除
機
の
使
用
、
布
団
の
上
げ
下

ろ
し
な
ど
）

　
１
つ
で
も
当
て
は
ま
っ
た
ら
、
ロ
コ

モ
を
疑
い
、
５
つ
以
上
当
て
は
ま
る
と

要
介
護
の
リ
ス
ク
は
約
３
倍
に
な
り
ま

す
。

【
注
意
事
項
】

　
無
理
に
試
し
て
、
転
ん
だ
り
し
な
い

よ
う
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
腰

や
関
節
の
痛
み
、
筋
力
の
衰
え
、
ふ
ら

つ
き
と
い
っ
た
症
状
が
あ
る
場
合
な
ど

は
、
ま
ず
医
師
の
診
察
を
受
け
て
く
だ

さ
い
。

■
ロ
コ
ト
レ
を
し
よ
う
！

　
ロ
コ
モ
の
予
防
・
改
善
に
は
、
自
分

の
体
を
上
手
に
使
う
ロ
コ
モ
ー
シ
ョ
ン

ト
レ
ー
ニ
ン
グ（
ロ
コ
ト
レ
）が
お
す
す

め
で
す
。
関
節
に
過
度
の
負
担
を
か
け

ず
に
骨
や
筋
肉
を
鍛
え
ら
れ
る
の
で
、

寝
た
き
り
や
転
倒
予
防
に
な
り
ま
す
。

①
開
眼
片
足
立
ち

　
床
に
着
か
な
い
程
度
に
片
足
を
上
げ

ま
す
。
必
ず
つ
か
ま
る
も
の
が
あ
る
場

所
で
行
い
ま
し
ょ
う
。
左
右
１
分
ず
つ
、

１
日
３
回
行
い
ま
し
ょ
う
。

　
支
え
が
必
要
な
人
は
、
机
に
手
や
指

を
つ
い
て
行
い
ま
す
。
転
倒
に
は
十
分

注
意
し
ま
し
ょ
う
。

②
ス
ク
ワ
ッ
ト

　
椅
子
に
腰
を
か
け
る
よ
う
に
、
お
尻

を
ゆ
っ
く
り
下
ろ
し
ま
す
。
お
尻
を
軽

く
下
ろ
す
と
こ
ろ
か
ら
始
め
て
、
膝
は

曲
が
っ
て
も

９０
度
を
超
え
な
い
よ
う
に

し
ま
す
。
深
呼
吸
を
す
る
速
さ
で
５
〜

６
回
繰
り
返
し
ま
す
。
こ
れ
を
１
日
３

回
行
い
ま
し
ょ
う
。

　
痛
み
を
感
じ
た
場
合
は
、
お
尻
を
下

ろ
し
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
た
り
、
机
な

ど
を
支
え
に
使
っ
た
り
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

③
そ
の
他
の
ロ
コ
ト
レ

　
開
眼
片
足
立
ち
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
以
外

に
も
、
い
ろ
い
ろ
な
運
動
を
積
極
的
に

行
い
ま
し
ょ
う
。

・
ス
ト
レ
ッ
チ

・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

・
関
節
の
曲
げ
伸
ば
し

・
ラ
ジ
オ
体
操

・
各
種
ス
ポ
ー
ツ
な
ど

【
注
意
事
項
】

　
自
分
に
あ
っ
た
安
全
な
方
法
で
、
ま

ず
開
眼
片
足
立
ち
と
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
始

め
ま
し
ょ
う
。
こ
の
２
つ
の
運
動
と
と

も
に
、
そ
の
他
の
ロ
コ
ト
レ
も
積
極
的

に
行
い
ま
し
ょ
う
。
無
理
に
試
し
て
、

転
ん
だ
り
し
な
い
よ
う
に
注
意
し
て
く

だ
さ
い
。

　
現
在
、
治
療
中
の
病
気
や
ケ
ガ
が
あ

っ
た
り
、
体
調
に
不
安
が
あ
っ
た
り
す

る
と
き
は
、
ま
ず
医
師
に
相
談
し
て
か

ら
始
め
て
く
だ
さ
い
。
無
理
を
せ
ず
、

自
分
の
ペ
ー
ス
で
行
い
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
食
事
の
直
後
の
運
動
は
避
け
ま
し

ょ
う
。

　
な
お
、
痛
み
を
感
じ
た
場
合
は
運
動

を
中
止
し
、
医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ

い
。

■
「
ロ
コ
ク
ロ
体
操
」
放
送
中
！

　
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
で
、
ロ
コ
モ
を
予

防
す
る
黒
潮
町
独
自
の
体
操
「
ロ
コ
ク

ロ
体
操
」
を
放
送
し
て
い
ま
す
。

　
１
日
４
回
放
送
中（

１７
ペ
ー
ジ
参
照
）

で
す
の
で
、
自
分
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

に
合
っ
た
時
間
に
行
う
こ
と
が
で
き
ま

す
。
仕
事
に
行
く
前
、
家
事
の
合
間
に
、

夜
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
に
、
少
し
の

時
間
に
身
体
を
動
か
す
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　
毎
日
の
運
動
習
慣
を
つ
け
る
た
め
に
、

ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

○
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
）


