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筋
肉
づ
く
り

　
「
歩
く
の
が
遅
く
な
っ
た
」「
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
の
蓋
が
開
け
に
く
く
な
っ

た
」な
ん
て
感
じ
た
こ
と
あ
り
ま
せ

ん
か
。

　
茶
ロ
ン
で
楽
し
く
筋
力
ア
ッ
プ
し

ま
し
ょ
う
。

と
き　
2
月
14
日（
水
）午
後
2
時
～

3
時

と
こ
ろ　
多
世
代
交
流
セ
ン
タ
ー

多
目
的
室

対
象　
65
歳
以
上
の
方

内
容　
日
常
生
活
の
中
で「
楽
し
く
」

で
き
る
運
動
を
行
う

講
師　

機
能
訓
練
指
導
員（
柔
道
整

復
師
）

参
加
費　
無
料（
予
約
不
要
）

持
ち
物　
タ
オ
ル
・
飲
み
物
・
運
動

で
き
る
服
装

問
合
せ
先　
役
場�

長
寿
支
援
課

　
内
線
１
４
６

◉
カ
ー
ト
整
理
等
作
業
会
員
募
集

　
ス
ー
パ
ー
の
カ
ー
ト
整
理
等
作
業

が
で
き
る
60
歳
以
上
の
方
を
募
集
し

て
い
ま
す
。

◉
剪
定
作
業
会
員
、除
草
・
草
刈
作
業

　
会
員
募
集

　

庭
木
の
剪
定
作
業
、除
草
・
草
刈

作
業
が
で
き
る
60
歳
以
上
の
方
を
募

集
し
て
い
ま
す
。

※
未
経
験
者
大
歓
迎
で
す
。

◉
女
性
会
員
募
集

　
各
施
設
の
清
掃
作
業
・
内
職
作
業

が
で
き
る
60
歳
以
上
の
方
を
募
集
し

て
い
ま
す
。

◉
お
仕
事
説
明
会

と
き　
2
月
14
日
・
28
日（
水
）

午
前
10
時
か
ら
1
時
間
程
度

と
こ
ろ　
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー
内

高
齢
者
生
き
が
い
活
動
セ
ン
タ
ー�

2
階
会
議
室

対
象　
健
康
で
働
く
意
欲
の
あ
る
60

歳
以
上
で
町
内
在
住
の
方

申
込
・
問
合
せ
先　
シ
ル
バ
ー
人
材

セ
ン
タ
ー　
☎（
４
４
３
）１
６
８
０

　

町
で
は
、高
齢
者
の
交
流
の
場
、

お
よ
び
地
域
の
皆
さ
ん
の
認
知
症
へ

の
理
解
を
深
め
て
い
た
だ
く
場
で
も

あ
る「
通
い
の
場
」の
充
実
に
努
め
て

い
ま
す
。

　
「
に
こ
に
こ
Ｄ
Ａ
Ｙ
」は
、地
域
の
方

な
ら
ど
な
た
で
も
参
加
可
能
で
す
。

　

午
後
の
空
い
た
時
間
、昔
話
に
花

を
咲
か
し
、頭
や
身
体
を
動
か
し
て
、

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
せ
ん
か
。地
域

の
方
々
の
元
気
を
応
援
し
ま
す
。参

加
さ
れ
た
方
に
は
ス
タ
ン
プ
カ
ー
ド

を
プ
レ
ゼ
ン
ト
。ス
タ
ン
プ
を
集
め

る
と
素
敵
な
贈
り
物
が
あ
り
ま
す
。

な
お
、会
場
で
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
対
策
を
実
施
し
て
お
り

ま
す
。

と
き　
２
月
10
日（
土
）午
後
２
時
～

３
時

と
こ
ろ　
愛
の
家
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム

大
治
北
間
島

参
加
費　
無
料（
予
約
不
要
）

問
合
せ
先　
愛
の
家
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム

大
治
北
間
島　
☎（
５
２
６
）３
６
２
０

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

か
ら
の
お
知
ら
せ

に
こ
に
こ
Ｄ
Ａ
Ｙ




