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次
は
「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」。
加

齢
に
よ
る
筋
肉
の
減
少
で
す
。
こ

れ
は
「
指
輪
っ
か
テ
ス
ト
」
で
確

認
で
き
ま
す
。
両
手
の
人
差
し
指

と
親
指
で
輪
を
作
り
、
ふ
く
ら
は

ぎ
の
一
番
太
い
部
分
を
囲
ん
で
み

ま
し
ょ
う
。
こ
の
時
、
す
き
間
が

で
き
る
と
筋
肉
が
少
な
い
た
め
、

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
疑
い
が
出
て
き

ま
す
。
筋
肉
の
減
少
は
転
倒
骨
折

の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
の
で
要
注
意

で
す
。

そ
し
て
「
フ
レ
イ
ル
」。
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア
が
要
因
の
身
体
的
・
社

会
的
・
精
神
的
な
虚
弱
の
こ
と
で

す
。
フ
レ
イ
ル
は
介
護
と
健
康
の

間
に
位
置
し
、
フ
レ
イ
ル
が
進
む

と
要
支
援
、介
護
に
近
づ
き
ま
す
。

そ
こ
で
フ
レ
イ
ル
の
チ
ェ
ッ
ク

で
す
。
①
最
近
、
体
重
が
減
っ
て

き
た
（
６
カ
月
で
２
～
３
㌔
㌘
） 

②
以
前
よ
り
歩
く
速
度
が
遅
く

な
っ
た
③
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の

運
動
を
週
１
回
以
上
で
き
て
い
な

い
④
５
分
前
の
こ
と
が
思
い
出
せ

な
い
こ
と
が
あ
る
⑤
訳
も
な
く
疲

れ
る
感
じ
が
す
る
。
思
い
当
た
れ

ば
、
フ
レ
イ
ル
に
注
意
し
ま
し
ょ

う
。虚

弱
、
体
力
低
下
の
回
避
と
、

将
来
自
分
が
要
支
援
・
要
介
護
に

な
ら
な
い
た
め
に
は
、
ど
う
す
れ

ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。
筋
肉
の

減
少
を
防
ぎ
、
関
節
の
強
化
や
バ

ラ
ン
ス
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て

転
ば
な
い
よ
う
に
し

た
り
、
骨
を
強
く
し

た
り
す
る
運
動
が
必

要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

と
は
い
え
、
過
度
な

運
動
は
禁
物
で
す
。

人
間
は
酸
素
を
吸
っ

て
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変

え
て
体
を
動
か
し
て

い
ま
す
が
、
激
し
い

運
動
な
ど
で
酸
素
を

過
剰
に
摂
取
す
る
と
、

活
性
酸
素
が
多
く
体

内
に
放
出
さ
れ
、
免

疫
力
の
低
下
や
細
胞

膜
を
傷
つ
け
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
こ
で
知
っ
て
い

た

だ

き

た

い

の

が

「
ル
ー
の
法
則
」
で
す
。
ド
イ
ツ

の
発
生
学
者
の
名
前
が
由
来
で
、

要
約
す
る
と
「
ヒ
ト
の
身
体
は
適

度
に
使
う
と
発
達
す
る
。
使
わ
な

け
れ
ば
萎
縮
・
退
化
し
て
、
使
い

過
ぎ
れ
ば
障
害
を
起
こ
し
、
け
が

を
す
る
」
と
い
う
内
容
で
す
。
つ

ま
り
、
運
動
は
適
度
に
行
う
こ
と

が
重
要
な
の
で
す
。

体
に
筋
肉
重
要
　
　
　
　

自
宅
で
気
軽
に
筋
ト
レ

年
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
大
切
に

な
る
の
は
筋
肉
で
す
。
筋
肉
を
強

く
す
る
に
は
、
重
り
や
負
荷
で
刺

激
を
与
え
筋
肉
を
疲
労
さ
せ
ま

す
。
筋
肉
は
２
日
間
程
度
で
元
に

戻
り
、
少
し
強
化
さ
れ
ま
す
。
筋

ト
レ
は
筋
肉
が
多
少
疲
れ
る
ぐ
ら

い
の
負
荷
が
必
要
な
の
で
す
。
こ

の
運
動
を
繰
り
返
す
こ
と
で
、
筋

肉
は
鍛
え
ら
れ
て
い
き
ま
す
。
同

時
に
、
た
ん
ぱ
く
質
を
食
事
で
多

く
取
る
こ
と
も
忘
れ
ず
に
。

バ
ー
ベ
ル
や
マ
シ
ン
が
な
く
て

も
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
や
椅
子
や
壁
に

も
た
れ
て
行
う
な
ど
、
自
宅
で
も

気
軽
に
で
き
ま
す
。
注
意
点
と
し

て
ス
ク
ワ
ッ
ト
の
場
合
、
関
節

を
傷
め
や
す
い
た
め
、
正
し
い

フ
ォ
ー
ム
で
行
う
こ
と
と
、
筋
ト

レ
中
は
呼
吸
を
止
め
な
い
こ
と
で

す
。
筋
ト
レ
を
行
う
と
、
筋
肉
が

伸
縮
し
ま
す
。
血
流
が
生
じ
て
疲

労
物
質
を
運
び
出
し
、
代
わ
り
に

酸
素
を
供
給
し
て
く
れ
る
効
果
も

あ
る
の
で
す
。
雑
誌
や
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
で
も
多
く
の
方
法
が
紹
介

さ
れ
て
い
る
の
で
、
ご
自
分
に

合
っ
た
筋
ト
レ
を
選
ん
で
始
め
て

み
ま
し
ょ
う
。

こ
こ
で
い
く
つ
か
の
運
動
を
試

し
て
み
ま
し
ょ
う
。「
背
中
の
運

動
」
は
肩
こ
り
、
猫
背
の
予
防
に

な
り
ま
す
。
腕
を
前
に
出
し
、
両

手
の
親
指
を
上
へ
向
け
ま
す
。
続

い
て
両
手
の
親
指
を
下
に
向
け
な

が
ら
腕
を
後
ろ
へ
引
き
ま
す
。
肩

甲
骨
が
動
い
て
い
る
の
が
分
か
る

で
し
ょ
う
か
。

「
腿
（
も
も
）
挙
げ
運
動
」
も
や
っ

て
み
ま
し
ょ
う
。
転
倒
防
止
に
つ

な
が
り
ま
す
。
で
き
る
人
は
壁
な

ど
に
手
を
つ
か
ず
に
、
も
も
を
床

と
平
行
に
な
る
ま
で
上
げ
ま
し
ょ

う
。
で
き
れ
ば
回
数
を
20
回
、
30

回
と
増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

参
考
ま
で
に
、
本
県
で
は
「
ふ

じ
の
く
に
型
人
生
区
分
表
」
と
い

う
新
た
な
年
齢
区
分
の
考
え
方
を

発
信
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
よ
れ

ば
46
～
76
歳
は
ま
だ
ま
だ「
壮
年
」

の
世
代
だ
そ
う
で
す
。
経
験
を
積

み
、さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
に
熟
達
し
、

社
会
で
元
気
に
活
躍
す
る
働
き
盛

り
の
年
代
で
す
。「
も
う
年
だ
か

ら
」
と
思
わ
ず
、
健
康
に
良
い
こ

と
を
積
極
的
に
取
り
入
れ
て
体
を

鍛
え
、
元
気
な
毎
日
を
お
過
ご
し

く
だ
さ
い
。

要
介
護
に
至
る
理
由
　
　

男
女
で
違
う
結
果
に

厚
生
労
働
省
が
２
０
１
９
年
に

行
っ
た
「
国
民
生
活
基
礎
調
査
」

を
見
る
と
、
わ
が
国
の
高
齢
者
が

要
介
護
に
至
る
主
な
理
由
が
示
さ

れ
て
い
ま
す
。
ま
ず
筆
頭
が
認
知

症
。
次
い
で
脳
血
管
疾
患
、
高
齢

に
よ
る
衰
弱
で
す
。
さ
ら
に
こ
の

デ
ー
タ
を
性
別
で
分
け
る
と
、
興

味
深
い
結
果
が
分
か
り
ま
し
た
。

男
性
の
場
合
、
脳
血
管
疾
患
が

25
％
、
認
知
症
が
17
％
で
し
た

が
、
女
性
は
認
知
症
が
21
％
、
そ

し
て
関
節
疾
患
や
骨
折
・
転
倒
、

高
齢
に
よ
る
衰
弱
等
の
運
動

機
能
に
よ
る
も
の
を
合
計
す

る
と
、
半
数
近
く
の
43
％
に

上
っ
た
の
で
す
。

こ
の
結
果
か
ら
、
男
性
は

減
塩
や
肥
満
防
止
、
血
圧
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
、
女
性
は

筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
意
識

し
て
行
う
こ
と
で
健
康
寿
命

を
延
ば
す
こ
と
が
で
き
ま

す
。
そ
こ
で
大
切
な
の
が
日

常
の
運
動
で
す
。
運
動
し
て

い
る
方
は
多
い
の
で
す
が
、

気
に
な
る
点
が
あ
り
ま
す
。

例
え
ば
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
。
女

性
が
行
う
姿
は
よ
く
見
か
け

ま
す
が
、
肥
満
防
止
の
面
で

言
え
ば
、
も
っ
と
男
性
も
歩

い
て
ほ
し
い
。
ま
た
、
筋
肉
・

関
節
増
強
を
考
え
れ
ば
、
女
性
も

筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
筋
ト
レ
）

を
意
識
し
て
行
っ
て
ほ
し
い
の
で

す
。と

こ
ろ
で
、
中
高
年
の
方
か
ら

こ
ん
な
話
を
よ
く
聞
き
ま
す
。「
毎

日
１
万
歩
以
上
歩
い
て
も
、
な
か

な
か
や
せ
ま
せ
ん
」。
こ
れ
は
運

動
強
度
の
弱
さ
が
一
因
で
す
。
お

し
ゃ
べ
り
し
て
の
ん
び
り
歩
い
て

は
効
果
は
出
ま
せ
ん
。
歩
数
が
少

な
く
て
も
、
サ
ッ
サ
と
早
足
で
歩

き
、
坂
道
や
階
段
で
負
荷
を
か
け

て
く
だ
さ
い
。
早
歩
き
は
脳
の
前

頭
葉
が
活
性
化
さ
れ
、
認
知
機
能

の
向
上
に
つ
な
が
る
と
さ
れ
て
い

ま
す
。

人
間
の
体
に
は
多
く
の
器
官
が

備
わ
っ
て
い
て
、
そ
の
中
に
骨
、

関
節
、
筋
肉
や
神
経
で
構
成
さ
れ

る
「
運
動
器
」
が
あ
り
ま
す
。
最

近
よ
く
聞
く
運
動
器
の
衰
え
を
示

す
用
語
の
説
明
を
し
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
」。
こ
れ
は
運
動
器
機

能
が
低
下
し
て
移
動
能
力
が
落

ち
、
動
作
が
困
難
に
な
る
こ
と
で

す
。
筋
肉
が
弱
ま
り
、
関
節
が
痛

ん
だ
り
転
び
や
す
く
な
っ
た
り
し

ま
す
。
思
う
よ
う
に
体
を
動
か
せ

な
い
た
め
、
家
に
こ
も
り
が
ち
に

な
っ
て
体
が
弱
っ
て
い
く
悪
循
環

に
陥
り
ま
す
。

ロ
コ
モ
チ
ェ
ッ
ク
で
　
　

運
動
器
の
機
能
確
認

七
つ
の
ロ
コ
モ
チ
ェ
ッ
ク
を
し

ま
し
ょ
う
。
①
片
足
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
る
の
に
手
す
り
が
必
要
だ
④
掃

除
機
の
使
用
や
布
団
の
上
げ
下
ろ

し
な
ど
、
家
の
や
や
重
い
仕
事
が

困
難
だ
⑤
２
㌔
㌘
程
度
の
買
い
物

を
持
ち
帰
る
の
が
困
難
だ
⑥
15
分

ほ
ど
続
け
て
歩
く
こ
と
が
で
き
な

い
⑦
横
断
歩
道
を
青
信
号
で
渡
り

切
れ
な
い
。
こ
れ
ら
の
う
ち
一
つ

で
も
心
当
た
り
が
あ
る
と
ロ
コ
モ

の
心
配
が
出
て
き
ま
す
。
さ
て
、

皆
さ
ん
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

木本 愛郎さんの講演はＳＢＳラジオで聞いていただけます。
ＳＢＳラジオ（1404ＫＨｚ／1557ＫＨｚ）

　　10月8日（土） 
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体
力
低
下
防
止
へ
適
切
な
運
動
を 木本  愛郎 さん

シンコースポーツ

きもと・あいろう　
東京都府中市出身。三島市在住。健康運動指導士、介護予防主任指
導員、健幸アンバサダーマスター。


