
　

元
気
で
楽
し
く
生
き
が
い
を
も
っ

て
暮
ら
す
期
間
を
延
ば
す
こ
と
が
、

何
ら
か
の
介
護
や
医
療
を
受
け
る
期

間
を
短
く
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

宇
城
市
で
は
市
民
の
み
な
さ
ま

が
、
元
気
で
楽
し
く
生
き
が
い
を

持
っ
て
暮
ら
せ
る
よ
う
支
援
し
ま

す
。介

護
認
定
者
の
現
状

　

広
報
う
き
の
６
月
号
で
お
知
ら
せ

し
ま
し
た
が
、
宇
城
市
の
介
護
認
定

者
の
９
割
は
、
75
歳
以
上
で
あ
り
、

介
護
度
の
軽
い
人
が
約
半
数
で
す
。

年
代
別
に
原
因
疾
患
を
見
る
と
、
65

歳
未
満
の
若
い
人
の
半
数
以
上
が
脳

血
管
疾
患
で
あ
り
、
年
齢
が
高
く
な

る
に
つ
れ
関
節
疾
患
や
認
知
症
が
多

く
な
っ
て
い
ま
す
。

Ｍ
Ｒ
Ｉ
脳
検
査
に
よ
る

「
隠
れ
脳
梗
塞
」
の
予
防

　
「
要
医
療
」「
要
指
導
」「
異
常
な
し
」

の
判
定
の
う
ち
、「
要
指
導
」
の
方

へ
は
生
活
習
慣
病
健
診
結
果
と
併
せ

て
保
健
師
・
栄
養
士
に
よ
る
保
健
指

導
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
「
要
指
導
」
は
、
脳
血
管
の
変
化

（
白
質
病
変
・
ラ
ク
ナ
梗
塞
等
）
が

あ
っ
て
も
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
は
あ

り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
生
活
習
慣
病

健
診
結
果
を
見
る
と
何
ら
か
の
変
化

が
み
ら
れ
生
活
習
慣
の
改
善
が
必
要

で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
自
覚
症
状
の
な
い
ご

く
小
さ
な
梗
塞
を
眞
田
祥
一
著
「
自

分
で
見
つ
け
て
治
す
隠
れ
脳
梗
塞
」

の
中
で
「
隠
れ
脳
梗
塞
」
と
言
っ
て

い
ま
す
。
隠
れ
脳
梗
塞
が
あ
る
と
、

小
さ
な
梗
塞
を
繰
り
返
す
う
ち
大

き
な
脳
梗
塞
を
発
症
す
る
恐
れ
が
あ

り
、
さ
ら
に
は
認
知
症
や
半
身
麻
痺

な
ど
不
自
由
な
生
活
を
余
儀
な
く
さ

れ
る
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　

以
上
の
こ
と
か
ら
、
脳
の
血
管
を

健
康
に
保
つ
生
活
を
心
が
け
る
こ
と

が
、
元
気
で
楽
し
く
生
き
が
い
を

も
っ
て
暮
ら
す
た
め
に
重
要
な
ポ
イ

ン
ト
と
言
え
ま
す
。

手
足
を
動
か
し

脳
血
管
疾
患
予
防
！

　

手
を
よ
く
動
か
す
こ
と
に
よ
り
、

脳
は
刺
激
さ
れ
て
活
性
化
す
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
二
本
足
で
立
つ
と
い
う
こ

と
は
、
脳
に
と
っ
て
よ
い
刺
激
と
な

り
、
歩
く
こ
と
は
、
無
意
識
の
う
ち

に
脳
の
血
流
を
高
め
、
脳
血
管
疾
患

を
予
防
す
る
と
共
に
自
律
神
経
系
の

状
態
を
よ
く
す
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。

　

神
経
細
胞
は
「
よ
り
使
う
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
が
よ
り
発
達
す
る
」
と
い
う

性
質
が
あ
り
ま
す
。
か
な
り
高
齢
に

な
っ
て
も
維
持
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
一
時
的
に
出
現
し
た
認
知
症
状

が
、
脳
を
刺
激
し
て
活
性
化
さ
せ
る

こ
と
で
症
状
が
改
善
し
た
例
も
あ
り

ま
す
。
認
知
症
予
防
の
た
め
に
は
、

脳
の
働
き
を
活
発
に
す
る
生
活
（
適

度
な
運
動
・
音
読
・
人
と
の
交
流
・

趣
味
・
料
理
・
ペ
ッ
ト
の
飼
育
・
音

楽
を
楽
し
む
な
ど
）
を
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

ボ
デ
ィ
ー
ト
ー
ク
で

体
ほ
ぐ
し

　

心
の
変
化
は
体
の
不
調
に
な
っ
て

現
れ
ま
す
。
体
の
ゆ
が
み
や
し
こ
り

を
ほ
ぐ
し
て
体
調
を
整
え
る
健
康
法

「
ボ
デ
ィ
ー
ト
ー
ク
」
を
体
験
し
て

み
ま
せ
ん
か
。
特
に
、
不
調
を
抱
え

て
悩
ん
で
い
る
更
年
期
の
方
、
お
勧

め
で
す
！

自
宅
で
コ
ツ
コ
ツ

ひ
ざ
痛
予
防

「
足
が
も
つ
れ
る
」「
ひ
ざ
や
腰
が

時
々
痛
む
よ
う
に
な
っ
た
」「
長
時

間
の
歩
行
や
立
ち
仕
事
が
つ
ら
い
」

そ
ん
な
身
体
の
変
化
に
気
付
く
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
・
・
・
？

実
は
、
そ
う
い
っ
た
日
常
の
さ
さ

い
な
変
化
を
見
過
ご
し
て
い
る
と
、

数
年
後
に
は「
介
護
が
必
要
な
状
態
」

に
至
っ
て
し
ま
う
危
険
性
が
高
く
な

る
の
で
す
。

「
足
腰
が
弱
る
」
と
い
う
変
化
は
、

単
な
る
「
加
齢
現
象
」
に
と
ら
え
が

ち
で
す
が
、
身
体
機
能
を
使
う
心
が

け
を
怠
る
こ
と
で
生
じ
て
し
ま
う

「
見
せ
か
け
の
加
齢
現
象
」
の
場
合

も
多
く
あ
り
ま
す
。

宇
城
市
の
介
護
認
定
者
の
「
介
護

が
必
要
に
な
っ
た
原
因
」
を
調
べ
る

と
特
徴
と
し
て
「
関
節
疾
患
（
主
に

ひ
ざ
・
腰
・
脊
椎
）」
で
要
介
護
状

態
に
な
る
人
が
多
く
、
75
歳
以
上
の

後
期
高
齢
者
、
特
に
女
性
が
多
く
該

当
し
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
「
関
節
疾
患
」
は
、
関

節
の
回
り
の
筋
力
が
衰
え
て
関
節
に

負
担
が
掛
か
る
こ
と
で
痛
み
を
生
じ

る
場
合
が
多
く
あ
り
ま
す
。
痛
み
に

よ
っ
て
身
体
を
動
か
さ
な
い
こ
と
が

長
く
続
け
ば
、
筋
力
低
下
や
関
節
の

こ
わ
ば
り
が
進
み
、
結
果
と
し
て
自

立
し
た
生
活
が
困
難
な
状
態
に
陥
る

と
い
う
悪
循
環
が
生
ま
れ
て
し
ま
い

ま
す
。

「
生
物
の
三
原
則
」
と
し
て
、『
使

わ
な
け
れ
ば
弱
く
な
る
』『
使
い
す

ぎ
る
と
壊
れ
る
』『
適
度
に
使
う
と

発
達
す
る
』
と
い
う
原
則
が
あ
り
ま

す
。
実
際
に
、
高
齢
に
な
っ
て
も
週

２
回
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
筋
力
が
３

割
ア
ッ
プ
す
る
と
い
う
デ
ー
タ
も
明

ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

「
最
近
、
足
腰
が
弱
っ
て
き
た
か

な
・
・
・
」
と
気
付
い
た
時
が
チ
ャ

ン
ス
で
す
。
早
め
の
筋
力
低
下
予
防

や
体
を
適
度
に
動
か
す
運
動
習
慣
づ

く
り
を
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
の

時
期
が
早
い
ほ
ど
、
そ
し
て
元
気
な

う
ち
に
始
め
る
ほ
ど
、
そ
の
効
果
は

ぐ
ん
ぐ
ん
上
が
り
ま
す
。

適
度
な
運
動
と
は
、
個
人
の
状
態

に
も
よ
り
ま
す
が
、
ま
ず
は
ス
ト

レ
ッ
チ
（
柔
軟
体
操
）
と
軽
め
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
か
ら
始
め
ら
れ
る
と

よ
い
で
し
ょ
う
。
そ
れ
に
、
ふ
く
ら

は
ぎ
や
太
も
も
を
鍛
え
る
筋
力
ア
ッ

プ
運
動
を
加
え
る
と
、
よ
り
効
果
的

で
す
。
ひ
ざ
関
節
の
負
担
を
軽
く
す

る
為
に
は
、
適
正
体
重
を
保
つ
こ
と

も
不
可
欠
で
す
の
で
、
運
動
の
習
慣

は
で
き
る
範
囲
で
気
長
に
コ
ツ
コ
ツ

続
け
て
い
か
れ
る
こ
と
を
お
勧
め
し

ま
す
。

　

健
康
づ
く
り
推
進
課
で
は
、「
元

気
で
楽
し
く
生
き
が
い
を
も
っ
て
暮

ら
せ
る
こ
と
」
を
目
標
に
広
報
な
ど

や
地
域
の
健
康
講
座
を
通
し
て
啓

発
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
健
診
結

果
集
団
指
導
の
中
で
も
下
肢
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
を
紹
介
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
70
歳
到
達
者
へ
は
、
簡

単
な
体
力
測
定
を
含
む
お
達
者
健
診

を
実
施
。
こ
の
ほ
か
、
体
ほ
ぐ
し
の

ボ
デ
ィ
ー
ト
ー
ク
体
験
講
座
を
各
地

域
の
要
望
に
応
じ
て
支
援
し
ま
す
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

健
康
づ
く
り
推
進
課

生
き
が
い
支
援
係

☎
３
２
│
７
１
０
０

　

日
本
人
は
世
界
有
数
の
長
寿
国
と
な
り
、
平
成

17
年
に
は
男
性
78
・
53
歳
（
世
界
第
４
位
）、
女

性
85
・
49
歳
（
世
界
第
１
位
）
と
な
り
ま
し
た
。

　

Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保
健
機
関
）
の
定
義
で
健
康
で

自
律
し
た
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
年
数
を
示

す
健
康
寿
命
で
は
、
男
性
72
・
３
歳
、
女
性
77
・

７
歳
と
い
ず
れ
も
世
界
１
位
と
な
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
な
が
ら
、
そ
の
差
７
年
間
の
意
味
す
る
も

の
は
何
で
し
ょ
う
か
？

元気で楽しく暮らせる
健康寿命を伸ばすために

高齢期政策

政策

健康宇城市の介護認定基礎疾患の割合
動脈硬化促進因子

3％不明な疾患
6％難病等

4％

心疾患
4％

脳血管疾患
25％

腎疾患
1％

肝疾患
1％

その他の動脈硬化
関連疾患
1％

高齢による衰弱
2％

関節疾患
26％

認知症
18％

転倒・骨折
9％

原因疾患は年齢で違いが見られますが、全体で見る
と関節疾患４人に１人（全国の約 2.5 倍）、
認知症 5人に１人（全国の約 2倍）となっています。

つま先を上に向け、 ひざをで
きるだけ伸ばします。
床から10cm程度ゆっくりと
足を持ち上げます。

資料：NPO法人 スポーツ福祉くまもと

（左右 10回×１～２セット）

（10回×１～２セット）

両ひざの間に座布団や
ボールを挟んで行います。

②ふくらはぎの貯筋

①太もも表側の貯筋

（10 回×１～２セット）
③太もも内側の貯筋

政策「健康」
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