
    

み
な
さ
ん
は
最
近
、
階
段
が
つ
ら
い
、
ビ
ン
の
蓋
を
開
け
ら 

れ
な
く
な
っ
た
と
感
じ
た
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
の 

原
因
は
筋
肉
が
発
揮
す
る
力
「
筋
力
」
の
衰
え
に
あ
る
か
も 

し
れ
ま
せ
ん
。
筋
力
が
ど
れ
だ
け
あ
る
か
は
筋
肉
の
量
や
質
、 

脳
か
ら
の
指
令
に
よ
っ
て
決
ま
る
た
め
、
量
だ
け
を
意
識
し 

て
い
る
と
気
付
か
な
い
う
ち
に
衰
え
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

そ
こ
で
今
回
は

「

筋

力

」
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

------------------------------------------------------------------- 

★

筋

力

と

は

★ 
------------------------------------------------------------------- 

筋
力
と
は
筋
肉
が
発
揮
す
る
力
で
あ
り
、
左
記
の
三
つ
の
要
素
で
力
が

あ
る
か
な
い
か
が
決
ま
り
ま
す
。 

 

■ 

筋
肉
の
量 

筋
肉
の
量
が
多
い
か
少
な
い
か 

 

■ 

筋
肉
の
質 

筋
繊
維
（
筋
肉
を
構
成
す
る
細
胞
）
を
と
り
ま
く
組
織
（
水
分 

や
脂
肪
、
結
合
組
織
）
が
ど
の
よ
う
な
割
合
で
構
成
さ
れ
て
い 

る
か 

 

■ 

脳
か
ら
の
指
令 

体
を
動
か
す
た
め
に
ど
こ
の
筋
肉
を
収
縮
さ
せ
て
、
ど
こ
の 

筋
肉
を
弛
緩
さ
せ
る
か
の
指
令
が
脳
か
ら
正
し
く
出
せ
て
い 

る
か
、
そ
の
指
令
が
筋
肉
に
届
い
て
い
る
か 

------------------------------------------------------------------- 

★

筋

力

Ｕ

Ｐ

に

よ

り

期

待

さ

れ

る

効

果

★ 
------------------------------------------------------------------- 

筋
力
Ｕ
Ｐ
を
す
る
こ
と
で
、
筋
肉
が
持
つ
身
体
機
能
や
代
謝
機
能
を
最
大

限
に
発
揮
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

■ 

身
体
機
能 

・
運
動
機
能
向
上
（
関
節
を
曲
げ
た
り
伸
ば
し
た
り
し
て
体
を
動
か
す
） 

・
姿
勢
保
持
（
体
を
安
定
さ
せ
、
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
） 

・
体
温
調
節
（
体
温
を
調
整
す
る
た
め
の
熱
を
生
成
す
る
） 

・
血
液
循
環
（
心
臓
か
ら
送
り
出
さ
れ
た
血
液
を
心
臓
に
戻
す
） 

・
衝
撃
吸
収
（
運
動
時
の
衝
撃
を
吸
収
し
、
骨
や
関
節
を
守
る
） 

 

■ 

代
謝
機
能 

・
代
謝
改
善
（
基
礎
代
謝
を
上
げ
る
） 

・
抗
炎
症
作
用
（
糖
尿
病
や
心
血
管
疾
患
な
ど
の
リ
ス
ク
軽
減
） 

・
脳
機
能
の
向
上
（
脳
の
成
長
を
促
進
す
る
） 

・
美
容
・
抗
老
化
効
果
（
肌
の
厚
み
や
弾
力
性
を
保
つ
） 

・
抗
が
ん
作
用
（
が
ん
細
胞
の
増
殖
を
抑
制
し
、
が
ん
の
進
行
を
遅
ら
せ 

------------------------------------------------------------------- 

★

筋

力

Ｕ

Ｐ

の

方

法

★ 
------------------------------------------------------------------- 

筋
力
Ｕ
Ｐ
の
た
め
に
は
、
筋
肉
を
積
極
的
に
使
い
、
鍛
え
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
方
法
と
し
て
自
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

二
種
類
が
あ
り
ま
す
の
で
、
出
来
そ
う
な
も
の
か
ら
少
し
ず
つ
実
施
で
き

る
と
よ
い
で
す
ね
。 

 

■ 

自
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
腕
立
て
伏
せ
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
） 

・
自
分
の
体
重
を
負
荷
と
し
て
利
用
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

・
複
数
の
筋
肉
を
同
時
に
鍛
え
ら
れ
る 

 

～
目
安
～ 

 

負
荷
の
調
整
が
難
し
い
た
め
、
無
理
を
せ
ず
に
出
来
な
く
な
る
と
こ
ろ

ま
で
の
負
荷
・
回
数
で
実
施
す
る 

 

《 

参
考 

》 

公
益
財
団
法
人 

健
康
・
体
力
づ
く
り
事
業
財
団 

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

 
 
 

   
h
ttp

s://w
w

w
.h

ea
lth

-n
et.or.jp

/tairyok
u
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u
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d
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■ 

ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
マ
シ
ン
や
ダ
ン
ベ
ル
な
ど
を
使
用
） 

・
ウ
エ
イ
ト
（
お
も
り
）
を
負
荷
と
し
て
利
用
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

・
負
荷
を
調
整
し
や
す
く
、
鍛
え
た
い
筋
肉
を
鍛
え
や
す
い 

 

～
目
安
～ 
 

怪
我
を
す
る
リ
ス
ク
が
あ
る
た
め
、
一
回
で
挙
げ
ら
れ
る
最
大
重
量
の

六
〇
～
八
〇
％
の
重
さ
を
八
～
一
二
回
程
度
で
実
施
す
る 

 

《 

参
考 

》 

厚
生
労
働
省 

 

成
人
を
対
象
に
し
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム 
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------------------------------------------------------------------- 

★

筋

ト

レ

実

施

の

ポ

イ

ン

ト

と

注

意

点

★ 
------------------------------------------------------------------- 

筋
ト
レ
を
実
施
す
る
際
は
、
左
記
の
ポ
イ
ン
ト
と
注
意
点
を
参
考
に 

実
施
し
ま
し
ょ
う
。 

 

■ 

ポ
イ
ン
ト 

・
胸
・
背
中
・
下
肢
な
ど
大
き
な
筋
肉
を
ま
ん
べ
ん
な
く
鍛
え
る 

・
日
常
生
活
レ
ベ
ル
以
上
の
負
荷
で
行
い
、
少
し
ず
つ
負
荷
を
高
め
る 

→

負
荷
は
強
度
・
重
さ
や
回
数
で
調
整
可
能 

・
少
し
ず
つ
で
も
、
ま
ず
は
継
続
す
る 

・
有
酸
素
運
動
と
組
み
合
わ
せ
る 

→

相
乗
効
果
に
よ
り
さ
ら
な
る
筋
力
Ｕ
Ｐ
が
期
待
で
き
る 

・
週
二
～
三
回
実
施
す
る 

 

■ 

注
意
点 

・
血
圧
の
急
激
な
上
昇
を
抑
え
る
た
め
、
息
を
こ
ら
え
な
い 

 
→

息
を
止
め
る
と
、
血
圧
が
急
に
上
が
り
や
す
く
な
る 

 

・
週
あ
た
り
の
実
施
回
数
が
多
す
ぎ
る
と
逆
効
果
の
可
能
性
が
あ
る
た 

め
、
や
り
過
ぎ
に
注
意
す
る 

 
→

週
に
行
う
回
数
が
多
す
ぎ
る
と
、
筋
肉
や
体
に
か
え
っ
て
負
担
が 

か
か
る
こ
と
が
あ
る 

・
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
を
意
識
し
、
自
分
に
合
っ
た
負
荷
で
無
理
の
な
い
範 

囲
で
行
う 

------------------------------------------------------------------- 

★
筋
力
に
自
信
が
な
い
方
へ
の
お
す
す
め
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
★ 

------------------------------------------------------------------- 

筋
力
に
自
信
が
な
く
回
数
を
た
く
さ
ん
出
来
な
い
と
い
う
方
は
、
少
な
い

回
数
で
も
ゆ
っ
く
り
と
動
作
を
行
う
こ
と
で
筋
力
Ｕ
Ｐ
を
目
指
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。 

筋
肉
に
力
が
入
る
と
硬
く
な
り
、
血
管
に
圧
力
が
か
か
る
こ
と
で
血
流
が

阻
害
さ
れ
ま
す
。
そ
の
結
果
、
筋
肉
が
低
酸
素
状
態
と
な
り
筋
肉
に
負
荷

が
か
か
り
筋
力
が
Ｕ
Ｐ
し
ま
す
（
ス
ロ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
）。 

 

さ
ら
に
肘
や
膝
を
伸
ば
し
き
ら
な
い
ノ
ン
ロ
ッ
ク
と
い
う
動
作
を
組
み
合

わ
せ
る
こ
と
で
、
筋
肉
に
持
続
的
な
負
荷
を
か
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

腕
立
て
伏
せ
な
ら
腕
を
伸
ば
し
き
ら
ず
に
再
び
腕
を
曲
げ
る
、
ス
ク
ワ
ッ

ト
な
ら
立
ち
上
が
り
切
ら
ず
に
再
び
し
ゃ
が
み
込
む
、
そ
れ
ぞ
れ
の
曲
げ

伸
ば
し
を
三
～
五
秒
程
度
か
け
て
行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

ビ
ン
の
蓋
を
開
け
ら
れ
な
く
な
っ
た
と
い
う
方
は
、
ボ
ー
ル
や
タ
オ
ル
を

ギ
ュ
ッ
と
握
る
練
習
を
す
る
の
も
筋
力
を
鍛
え
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま

す
。 

------------------------------------------------------------------- 

★

最

後

に

・

・

・

★ 
------------------------------------------------------------------- 

筋
肉
は
年
齢
に
関
係
な
く
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

日
常
生
活
の
安
全
性
や
健
康
維
持
に
も
直
結
す
る
た 

め
、
日
常
の
中
に
無
理
の
な
い
運
動
を
取
り
入
れ
、 

筋
力
Ｕ
Ｐ
を
目
指
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

 

※
持
病
や
体
調
に
不
安
の
あ
る
方
は
、
主
治
医
に 

ご
相
談
の
上
、
開
始
し
て
く
だ
さ
い
。 

ま
た
、
無
理
の
な
い
範
囲
で
行
い
、
体
調
に
異
変

を
感
じ
た
場
合
は
直
ち
に
中
止
し
、
医
療
機
関
へ

ご
相
談
く
だ
さ
い
。【
Ｉ
】 
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今
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 ・
公
益
財
団
法
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健
康
・
体
力
づ
く
り
事
業
財
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「
誰
で
も
で
き
る
！
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
健
康
づ
く
り
」 
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・
厚
生
労
働
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成
人
を
対
象
に
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た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
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・
厚
生
労
働
省 

e-

ヘ
ル
ス
ネ
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「
ス
ロ
ー
ト
レ
ー
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と
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・
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
・
運
動
ガ
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ド2

0
2
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「
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て
」 
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あなたの筋肉、きちんと力を発揮出来ている？ 

る
） 


