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総合事業・介護予防のことは

今日から始め る介
護予防！
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長
谷
先
生（
以
下:

長
谷
）

　

8
0
2
0
運
動
と
い
う
言
葉

を
一
度
は
耳
に
し
た
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
か
。80
歳
に
な
っ
て
も
20

本
以
上
の
自
分
の
健
康
な
歯

が
あ
れ
ば
、満
足
の
い
く
食
生

活
が
で
き
る
と
、日
本
歯
科
医

師
会
が
推
進
し
て
き
た
運
動
で

す
。と
こ
ろ
が
最
近
、80
歳
に
な
っ

て
自
分
の
歯
が
20
本
以
上
あ
る

人
や
入
れ
歯
を
入
れ
て
い
る
人
で

も
、唾
液
が
出
ず
口
が
渇
く
、飲

み
込
み
に
く
い
な
ど
、思
う
よ
う

に
食
事
が
で
き
な
い
高
齢
者
が

増
え
て
い
ま
す
。つ
ま
り
、年
を

重
ね
て
も
口
か
ら
し
っ
か
り
と
食

べ
る
た
め
に
は
、歯
の
健
康
は
も

ち
ろ
ん
、唾
液
が
し
っ
か
り
分
泌

さ
れ
て
い
る
こ
と
、飲
み
込
め
る

十
分
な
舌
の
力
が
あ
る
こ
と
な

ど
口
全
体
の
機
能
が
総
合
的
に

働
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

橋
本
栄
養
士（
以
下:

橋
本
）

　

私
も
栄
養
教
室
を
行
う
際
に

は
、何
回
か
ん
で
い
る
か
、一
度
唾

液
を
飲
み
込
ん
で
も
う
一
度
飲
み

込
む
と
き
に
ど
れ
く
ら
い
時
間
が

か
か
る
か
な
ど
を
参
加
者
に
確
認

し
て
も
ら
い
、口
の
健
康
を
意
識

し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。必
要
な
栄

養
を
し
っ
か
り
と
る
た
め
に
、ま
ず

は
口
の
健
康
状
態
を
専
門
の
医

師
に
確
認
し
て
ほ
し
い
で
す
。

長
谷　

最
近
硬
い
も
の
が
か
め
な

い
、汁
物
で
む
せ
る
こ
と
が
多
く

な
っ
た
、脂
っ
ぽ
い
も
の
が
苦
手
に

な
っ
て
き
た
な
ど
食
の
変
化
が
あ

る
人
は
、老
化
の
サ
イ
ン
だ
と
思
っ

て
見
逃
さ
な
い
で
ほ
し
い
で
す
ね
。

食
べ
る
力
と
生
活
機
能
に
は
密
接

な
関
係
が
あ
り
ま
す
か
ら
。

橋
本　

地
域
で
栄
養
相
談
を
し

て
い
る
と
、食
事
内
容
と
口
の
健
康
状

態
に
は
深
い
関
わ
り
が
あ
る
と
感
じ
ま

す
。根
菜
な
ど
硬
い
も
の
を
普
段
か
ら

食
べ
ら
れ
て
い
れ
ば
し
っ
か
り
か
む
力
が

備
わ
っ
て
い
る
な
、パ
ン
や
麺
類
な
ど
軟

ら
か
い
も
の
が
以
前
よ
り
多
け
れ
ば
、ど

こ
か
口
の
機
能
低
下
が
あ
る
の
か
な

と
。食
事
内
容
の
見
直
し
は
さ
ま
ざ
ま

な
気
付
き
を
も
た
ら
し
て
く
れ
ま
す
。

長
谷　

高
齢
者
が
ま
す
ま
す
増
加
す

る
こ
れ
か
ら
の
時
代
、歯
科
医
師
と
栄

養
士
が
手
を
携
え
、食
の
変
化
か
ら
口

の
機
能
を
評
価
・
サ
ポ
ー
ト
す
る
こ
と

で
、寝
た
き
り
を
予
防
す
る「
食
支
援
」

の
強
化
が
必
要
と
な
り
ま
す
。気
付
い

た
ら
な
る
べ
く
早
く
治
療
や
リ
ハ
ビ
リ

で
口
腔
機
能
を
整
え
、食
べ
る
力
を
下

げ
な
い
こ
と
。そ
の
た
め
に
も
食
生
活

の
見
直
し
が
介
護
予
防
の
第
一
歩
に
な

り
ま
す
。

橋
本　

調
理
す
る
こ
と
も
脳
を
活
性

を
実
感
し
て
い
ま
す
。

　

半
年
間
100
歳
体
操
を
継
続
で

き
て
い
る
理
由
を
尋
ね
る
と「
無

理
し
な
く
て
い
い
し
、自
由
に
活

動
で
き
る
の
が
い
い
ね
」「
家
に
お
っ

て
も
日
中
し
ゃ
べ
る
人
も
お
ら
ん

し
、み
ん
な
と
会
う
機
会
が
増
え

て
楽
し
い
わ
」と
話
し
、メ
ン
バ
ー

の
ペ
ー
ス
で
過
ご
す
、和
気
あ
い
あ

い
と
し
た
時
間
を
待
ち
遠
し
く
感

じ
て
い
る
よ
う
。100
歳
体
操
が
小

丸
山
台
の
皆
さ
ん
だ
け
で
な
く
、

ほ
か
の
グ
ル
ー
プ
で
も
続
い
て
い
る

の
は
、体
に
も
心
に
も
心
地
よ
さ

を
感
じ
さ
せ
て
く
れ
る
か
ら
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

「
元
気
や
っ
た
か
い
ね
」

「
ち
ょ
っ
と
痩
せ
て
、す
っ
き
り

し
た
ん
じ
ゃ
な
い
が
ん
け
」

　

毎
週
木
曜
日
、小
丸
山
台
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ハ
ウ
ス
喜
楽
々
か
ら

聞
こ
え
る
ほ
の
ぼ
の
と
し
た
会

話
。64
歳
か
ら
83
歳
ま
で
の
6

人
の
メ
ン
バ
ー
が
顔
を
連
ね「
い

き
い
き
と
迎
え
よ
う
100
歳
体

操
」に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。み

ん
な
で「
１
、２
、３
…
」と
数
え

な
が
ら
、終
始
和
や
か
な
雰
囲

気
で
体
操
に
取
り
組
む
メ
ン

バ
ー
た
ち
。活
動
を
始
め
て
か

ら
半
年
が
経
ち「
片
足
で
も
も

ひ
き
が
履
け
る
よ
う
に
な
っ
た
」

「
首
の
寝
違
え
が
な
く
な
っ
た
」

と
、そ
れ
ぞ
れ
が
体
操
の
効
果

化
さ
せ
ま
す
し
、誰
か
と
一
緒
に
食
べ
る

こ
と
も
社
会
性
を
維
持
す
る
の
に
役

立
ち
ま
す
か
ら
、食
事
に
は
介
護
予
防

に
必
要
な
要
素
が
た
く
さ
ん
盛
り
込

ま
れ
て
い
ま
す
。「
面
倒
だ
な
」と
い
つ

も
簡
単
に
済
ま
せ
て
い
る
と
、脳
の
老

化
を
助
長
し
て
し
ま
い
ま
す
。人
間
に

と
っ
て
食
べ
る
楽
し
み
と
い
う
も
の
は

と
て
も
大
き
な
も
の
。い
く
つ
に
な
っ

て
も
食
べ
た
い
も
の
を
お
い
し
く
食
べ

た
い
で
す
よ
ね
。

長
谷　
「
生
活
」と
い
う
言
葉
に
は「
生

き
る
」「
活
き
る
」の
2
つ
の「
い
き
る
」が

含
ま
れ
て
い
ま
す
。特
に「
活
き
る
」の

「
活
」と
い
う
漢
字
は「
さ
ん
ず
い
と

「
舌
」」と
い
う
文
字
か
ら
成
り
立
っ
て
い

ま
す
よ
ね
。つ
ま
り「
活
き
る
」を
実
践

す
る
た
め
に
は
唾
液
と
舌
の
役
割
が
大

切
な
ん
で
す
。た
だ
生
き
る
の
で
は
な

く
、口
か
ら
食
べ
て
元
気
に
活
き
る
こ

と
を
実
践
し
ま
し
ょ
う
。

　

要
介
護
・
要
支
援
認
定
を
受

け
て
い
な
い
65
歳
以
上
の
健
康
な

人
が
、介
護
施
設
な
ど
で
行
事
の

手
伝
い
や
利
用
者
の
話
し
相
手
な

ど
を
す
る
介
護
支
援
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
。事
前
に
登
録
し
活
動
す
る
と
、

活
動
時
間
に
応
じ
た
ポ
イ
ン
ト
が

付
与
さ
れ
、換
金
す
る
こ
と
が
で

き
る
介
護
支
援
ポ
イ
ン
ト
制
度
が

平
成
27
年
4
月
か
ら
ス
タ
ー
ト
し

ま
し
た
。現
在
約
1
4
0
人
が
こ

の
制
度
に
登
録
し
て
い
ま
す
。

　
「
ま
た
来
て
ね
」「
あ
り
が
と
う

ね
」。誰
か
の
役
に
立
て
た
と
い
う

充
実
感
は
、自
分
の
存
在
価
値
を

高
め
、心
を
豊
か
に
し
、介
護
予
防

に
つ
な
が
り
ま
す
。何
か
で
き
る
こ

と
は
な
い
か
な
と
思
っ
て
い
る
人

は
、自
分
の
知
識
や
技
能
が
生
か

せ
る
場
が
な
い
か
、社
会
福
祉
協

議
会
に
気
軽
に
相
談
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

食を楽しむ口をつくる丈夫な体をつくる

みんなと話すのが
楽しみで来るげんわ!

「ありがとう」を聞いて
パワーをもらってます。

ー食支援のプロが語るーー笑顔が広がる100
歳体操ー

生
き
る
こ
と
は
食
べ
る
こ
と
。

ま
ず
は
食
事
内
容
を

見
直
し
て
。

口
か
ら
食
べ
る
こ
と
が

生
き
る
活
力
に

つ
な
が
り
ま
す
。
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