
最
近
、
フ
レ
イ
ル
予
防
や
認

知
症
予
防
の
講
演
の
中
で
﹁
自

宅
で
簡
単
に
で
き
て
、
長
く
続

け
ら
れ
る
運
動
は
な
い
で
す

か
？
﹂
と
聞
か
れ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
実
は
こ
れ
、
と
て
も

難
し
い
質
問
な
の
で
す
。
な
ぜ

な
ら
ば
、
﹁
簡
単
に
で
き
る
運

動
﹂
は
い
く
つ
も
あ
り
ま
す

が
、﹁
長
く
続
け
ら
れ
る
運
動
﹂

に
な
る
か
ど
う
か
は
習
慣
化
で

き
る
か
が
カ
ギ
で
あ
り
、
個
人

差
が
出
や
す
い
か
ら
で
す
。

今
回
は
、
﹁
自
宅
で
簡
単
に

で
き
る
運
動
﹂
と
﹁
長
く
続
け

ら
れ
る
運
動
﹂
を
分
け
て
お
伝

え
し
て
い
き
ま
す
。

〇
自
宅
で
簡
単
に

で
き
る
運
動

!
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
︵
ア
キ

レ
ス
腱
ス
ト
レ
ッ
チ
や
太
も
も

の
裏
の
ス
ト
レ
ッ
チ
等
︶

"
家
事
や
仕
事
の
合
間
に
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
︵
ス
ク
ワ
ッ
ト

や
踵
上
げ
等
︶

#
二
重
課
題
運
動
を
行
う
︵
足

踏
み
し
な
が
ら
し
り
と
り
を
す

る
等
︶

$
近
所
を
散
歩
す
る

%
テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
の
体
操
を

行
う
︵
フ
レ
イ
ル
予
防
体
操
な

ど
も
含
む
︶

な
ど
が
あ
り
ま
す
。

可
能
で
あ
れ
ば
!
〜
%
の
い

く
つ
か
を
組
み
合
わ
せ
て
、
や

や
き
つ
い
く
ら
い
の
運
動
を
週

に
３
日
以
上
行
う
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

○
長
く
続
け
ら
れ
る

運
動

長
く
続
け
る
に
は
、

・
運
動
す
る
目
的
が
明
確

・
効
果
が
感
じ
ら
れ
る

・
飽
き
な
い
、
楽
し
い
な
ど
、

気
持
ち
︵
意
識
︶
の
面
が
カ
ギ

に
な
り
ま
す
。

数
年
後
の
自
分
は
こ
う
あ
り

た
い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
明
確

に
持
ち
、
そ
の
た
め
に
ど
の
よ

う
な
運
動
を
し
た
ら
良
い
か
考

え
て
み
ま
し
ょ
う
。

例
え
ば
、
自
分
の
こ
と
は
自

分
で
し
た
い→

認
知
症
予
防

を
し
よ
う→

!
"
#
$
を
や

ろ
う
！
と
い
う
人
や
、
旅
行
を

し
た
い→

長
距
離
歩
け
る
体

で
い
よ
う→

友
達
と
一
緒
に

"
$
%
を
や
ろ
う
！
と
い
う
人

も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
後

者
の
よ
う
に
仲
間
と
一
緒
に
楽

し
く
行
う
こ
と
も
継
続
の
コ
ツ

と
な
り
ま
す
。

人
に
言
わ
れ
て
行
う
の
で

は
、
ど
ん
な
簡
単
な
運
動
で
も

長
続
き
し
な
い
も
の
で
す
。
一

人
一
人
が
自
分
の
未
来
を
考

え
、
自
身
で
選
択
・
決
定
し
自

分
な
り
の
﹁
長
く
続
け
ら
れ
る

運
動
﹂
を
見
つ
け
て
い
っ
て
ほ

し
い
と
思
い
ま
す
。

運
動
の
選
択
に
悩
む
方
は
、

当
院
公
式
チ
ャ
ン
ネ
ル
の
動
画

を
ご
参
照
く
だ
さ
い
。

※
フ
レ
イ
ル
予
防
に
は
社
会

参
加
や
栄
養
面
へ
の
取
り
組
み

も
大
切
で
す
。
多
面
的
に
取
り

組
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

次
回
は
７
月
７
日
掲
載

予
定

︵
題
字
は
鎌
田
實
名
誉
院

長
︶

筆者プロフィール

諏訪市出身。理学療

法士。２００２年諏訪

中央病院入職。

諏
訪
中
央
病
院
公
式
チ
ャ
ン
ネ
ル
で
紹
介

さ
れ
て
い
る
フ
レ
イ
ル
予
防
の
体
操

おすすめの体操が紹
介されている動画配
信サイト「ユーチュ
ーブ」の諏訪中央病
院公式チャンネルの
二次元コード

93

〜
あ
た
た
か
な
医
療
を
め
ざ
し
て
〜

諏
訪
中
央
病
院

リ
レ
ー
コ
ラ
ム

いい やま え み

飯山 恵美理学療法士諏訪中央病院

自
宅
で
簡
単
に
で
き
て

長
く
続
け
ら
れ
る
運
動

長
野
日
報
に
て
連
載
中　

毎
月
第
一
日
曜
日

２
０
２
４
年
６
月
２
日
掲
載


