
平成28年8月15日 2やちまた

軽
い
運
動
や
イ
ス
に
座
っ
て

行
う
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
、
自
宅

で
も
で
き
る
運
動
を
覚
え
て
み

ま
せ
ん
か
。

65
歳
以
上
の
方
（
日
常
生
活

で
介
助
の
必
要
が
な
く
、
身

の
回
り
の
こ
と
が
自
分
で
出

来
る
方
）

９
月
８
日
・
15
日
・
29
日
、

10
月
６
日
・
20
日
・
27
日
、

11
月
10
日
・
17
日

（
木
曜
日
）

①
ク
ラ
ス
午
後
１
時
15
分
〜

②
ク
ラ
ス
午
後
２
時
30
分
〜

総
合
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

各
ク
ラ
ス
40
名
（
申
込
順
）

９
月
９
日
・
16
日
・
23
日
、

10
月
７
日
・
21
日
・
28
日
、

11
月
11
日
・
18
日

（
金
曜
日
）

③
ク
ラ
ス
午
前
10
時
〜

総
合
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

40
名
（
申
込
順
）

９
月
13
日
・
20
日
・
27
日
、

10
月
４
日
・
11
日
・
25
日
、

11
月
１
日
・
15
日

（
火
曜
日
）

④
ク
ラ
ス
午
後
１
時
30
分
〜

南
部
老
人
憩
い
の
家

20
名
（
申
込
順
）

９
月
９
日
・
16
日
・
23
日
、

10
月
７
日
・
21
日
・
28
日
、

11
月
11
日
・
18
日

（
金
曜
日
）

⑤
ク
ラ
ス
午
後
１
時
30
分
〜

特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

空

20
名
（
申
込
順
）

持
う
ご
き
や
す
い
服
装
、
着
替

え
、
汗
ふ
き
タ
オ
ル
、
飲
み

物
、
室
内
用
運
動
靴
（
⑤
ク

ラ
ス
の
み
）

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

☎
４
４
３
│
１
２
０
７

臨
時
福
祉
給
付
金

臨
時
福
祉
給
付
金
は
、
平
成

26
年
４
月
の
消
費
税
率
引
上
げ

に
よ
る
影
響
を
緩
和
す
る
た
め
、

所
得
の
少
な
い
方
に
対
し
、
制

度
的
な
対
応
を
行
う
ま
で
の
間

の
、
暫
定
的
・
臨
時
的
な
措
置

と
し
て
実
施
す
る
も
の
で
す
。

支
給
対
象
者

平
成
28
年
１
月
１
日
時
点
に
、

住
民
票
が
八
街
市
に
あ
る
方
で
、

平
成
28
年
度
分
の
市
民
税
（
均

等
割
）
が
課
税
さ
れ
て
い
な
い
方
。

※
ご
自
身
を
扶
養
し
て
い
る
方

が
課
税
さ
れ
て
い
る
場
合
や
、

生
活
保
護
制
度
の
被
保
護
者
と

な
っ
て
い
る
場
合
な
ど
は
対
象

外
で
す
。

支
給
額

支
給
対
象
者
１
人
当

た
り
３
０
０
０
円

年
金
生
活
者
等
支
援
臨
時
福
祉

給
付
金

年
金
生
活
者
等
支
援
臨
時
福

祉
給
付
金
は
、
賃
金
引
上
げ
の

恩
恵
が
及
び
に
く
い
所
得
の
少

な
い
年
金
受
給
者
の
方
を
支
援

す
る
た
め
に
実
施
す
る
も
の
で
す
。

支
給
対
象
者

平
成
28
年
度
臨
時
福
祉
給
付

金
の
支
給
対
象
者
の
う
ち
、
平

成
28
年
５
月
分
の
障
害
基
礎
年

金
・
遺
族
基
礎
年
金
を
受
給
さ

れ
て
い
る
方
。

※
す
で
に
年
金
生
活
者
等
支
援

臨
時
福
祉
給
付
金
を
受
給
さ
れ

た
方
は
対
象
外
で
す
。

支
給
額

支
給
対
象
者
１
人
当

た
り
３
０
０
０
０
円

平
成
28
年
度
臨
時
福
祉
給
付
金

平
成
28
年
度
臨
時
福
祉
給
付
金

※
年
金
の
種
類
に
よ
っ
て
、
該

当
し
な
い
も
の
も
あ
り
ま
す
の

で
、
詳
し
く
は
臨
時
福
祉
給
付

金
担
当
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

各
給
付
金
の
申
請
・
支
給
手
続
き

申
請
の
期
間
・
受
付
時
間

９
月
１
日
〜
12
月
２
日

（
土
・
日
・
祝
日
を
除
く
）

午
前
９
時
〜
午
後
５
時

（
正
午
〜
午
後
１
時
は
除
く
）

申
請
書
類

市
民
税
の
納
税
通
知
書
が
送

付
さ
れ
て
い
な
い
方
へ
、
市
民

税
が
課
税
さ
れ
て
い
な
い
こ
と

の
確
認
な
ど
の
お
知
ら
せ
と
あ

わ
せ
て
、
申
請
書
類
を
お
送
り

い
た
し
ま
す
。

申
請
場
所
市
役
所
第
４
会
議
室

必
要
書
類

・
本
人
確
認
書
類
（
運
転
免
許

証
、
健
康
保
険
証
な
ど
の
写

し
）

・
振
込
先
金
融
機
関
口
座
確
認

書
類
（
通
帳
や
キ
ャ
ッ
シ
ュ

カ
ー
ド
の
写
し
）

※
年
金
生
活
者
等
支
援
臨
時
福

祉
給
付
金
の
申
請
を
す
る
方
は
、

年
金
振
込
通
知
書
な
ど
の
写
し

も
必
要
に
な
り
ま
す
。

受
取
方
法

指
定
口
座
に
振
り
込
み

※
振
り
込
み
に
よ
る
支
給
が
困

難
な
場
合
に
は
、
窓
口
で
受
け

取
れ
ま
す
が
、
振
り
込
み
よ
り

遅
く
な
り
ま
す
。

臨
時
福
祉
給
付
金
担
当

（
社
会
福
祉
課
内
）

☎
４
４
３
│
４
５
１
１

介
護
予
防
運
動
教
室
を
３
会
場
で
開
催

介
護
予
防
運
動
教
室
を
３
会
場
で
開
催

市
立
保
育
園
に
勤
務
す
る
臨

時
職
員
の
登
録
希
望
者
を
募
集

し
て
い
ま
す
。

登
録
希
望
者
の
方
は
、
履
歴

書
（
写
真
貼
付
）
と
資
格
証
を

持
参
し
た
う
え
応
募
し
て
く
だ

さ
い
。

採
用
は
、
登
録
者
の
中
か
ら

面
接
の
う
え
、
決
定
し
ま
す
。

募
集
職
種
・
人
数
な
ど

《
保
育
士
》

人
数

市
内
保
育
園
８
人

賃
金

時
給
１
２
０
０
円

勤
務
時
間

月
曜
日
〜
土
曜
日
（
週
５
日
）

午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時

ま
た
は
、
午
前
９
時
30
分
〜

午
後
６
時

※
シ
フ
ト
勤
務
で
、
週
１
〜
２

回
程
度
の
早
番
、
遅
番
が
あ
り

ま
す
。

資
格

保
育
士
資
格

雇
用
期
間

９
月
30
日
ま
で

※
雇
用
期
間
を
更
新
す
る
場
合

が
あ
り
ま
す
。

《
短
時
間
保
育
士
》

人
数

市
内
保
育
園
６
人

賃
金

時
給
１
１
４
０
円

勤
務
時
間

月
曜
日
〜
土
曜
日

午
前
７
時
〜
10
時

ま
た
は
、
午
後
４
時
〜
７
時

（
土
曜
日
は
午
後
６
時
ま
で
）

※
週
20
時
間
未
満
の
勤
務
。

※
勤
務
時
間
・
日
数
に
つ
い
て

は
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

資
格

保
育
士
資
格

雇
用
期
間

平
成
29
年
３
月
31
日
ま
で

《
看
護
師
》

人
数

交
進
保
育
園

１
人

二
州
第
一
保
育
園
１
人

二
州
第
二
保
育
園
１
人

賃
金

時
給
１
２
３
０
円

勤
務
時
間

月
曜
日
〜
土
曜
日
（
週
５
日
）

午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時

資
格

看
護
師
（
准
看
護
師
）

資
格

雇
用
期
間

９
月
30
日
ま
で

※
雇
用
期
間
を
更
新
す
る
場
合

が
あ
り
ま
す
。

※
乳
児
の
保
育
が
主
な
業
務
で

す
。

《
時
間
外
保
育
嘱
託
員
》

人
数

市
内
保
育
園
若
干
名

賃
金

時
給
９
４
０
円

勤
務
時
間

月
曜
日
〜
土
曜
日

午
前
７
時
〜
９
時
30
分

午
後
３
時
30
分
〜
７
時

※
土
曜
日
は
午
後
６
時
ま
で
の

勤
務
で
す
。

※
週
20
時
間
未
満
の
勤
務
。

雇
用
期
間

平
成
29
年
３
月
31
日
ま
で

※

保
育
士
資
格
不
要

子
育
て
支
援
課

☎
４
４
３
│
１
６
９
３

市
立
保
育
園
の
臨
時
職
員
を
募
集
し
ま
す

市
立
保
育
園
の
臨
時
職
員
を
募
集
し
ま
す

問

出
前
講
座
を
実
施
し
ま
す
！

出
前
講
座
を
実
施
し
ま
す
！

市
民
が
10
人
以
上
集
ま
る
場

所
に
、
講
師
を
派
遣
し
ま
す
。

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

認
知
症
に
つ
い
て
正
し
く
理

解
し
、
認
知
症
の
人
や
そ
の
家

族
を
見
守
り
支
援
す
る
認
知
症

サ
ポ
ー
タ
ー
を
養
成
し
ま
す
。

出
張
介
護
予
防
教
室

介
護
の
必
要
の
な
い
生
活
が

続
け
ら
れ
る
よ
う
、
軽
い
体
操

な
ど
を
行
い
ま
す
。

※
参
加
者
の
7
割
以
上
が
65
歳

以
上
の
方
の
集
ま
り
に
限
り
講

師
を
派
遣
し
ま
す
。

高
齢
者
福
祉
サ
ー
ビ
ス
説
明
会

介
護
保
険
を
は
じ
め
、
高
齢

者
福
祉
サ
ー
ビ
ス
の
説
明
を
行

い
ま
す
。

開
催
場
所
が
未
定
の
場
合
も

ご
相
談
下
さ
い
。

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

☎
４
４
３
│
１
２
０
７

問

市外局番（０４３）

問
い
合
わ
せ

問

日
時

時

会
場

場

内
容

内

対
象

対

定
員

定

参
加
費

費

申
し
込
み

申

締
め
切
り

〆

記
号
の
見
方

持
ち
物

持

４
４
４
│
０
８
１
５

時場 対定時場定

申

時

場定時場定持問


