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健
康
で
長
寿
を
め
ざ
し
て

　

自
然
豊
か
な
河
内
で
、健
康
に
楽
し
く

長
生
き
が
で
き
る
こ
と
は
誰
も
が
願
い
、

日
々
を
過
ご
さ
れ
て
い
る
こ
と
で
し
ょ

う
。
　
河
内
地
区
社
協
は
福
祉
の
ま
ち
づ
く
り

プ
ラ
ン
の
事
業
の
一
つ
に「
高
齢
者
へ
の
生

き
が
い
活
動
の
支
援
」を
掲
げ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、農
産
物
を
生
産
・
加
工
し
、販
売

を
行
い
、元
気
に
明
る
く
暮
ら
し
て
い
る

先
進
地「
島
根
県
美
郷
町
」の
視
察
研
修

を
、農
産
物
に
関
心
の
高
い
団
体
・
個
人
に

呼
び
か
け
、先
月
行
き
ま
し
た
。

　
こ
の
ま
ち
は
、昭
和
47
年
７
月
、江
の
川

の
大
洪
水
に
遭
遇
さ
れ
、甚
大
な
被
害
が

あ
っ
た
と
こ
ろ
で
、浸
食
さ
れ
た
急
峻
な

地
形
が
多
く
、ま
た
、町
の
大
半
を
山
林
が

占
め
て
お
り
、河
内
に
似
通
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、高
齢
化
率
47
％
と
健
康
で
長
寿
の

町
で
す
。

　
こ
の
山
間
地
で
野
菜
や
穀
物
を
つ
く
り

生
活
を
営
ん
で
お
ら
れ
る
が
、イ
ノ
シ
シ

や
サ
ル
に
先
取
り
さ
れ
て
い
た
の
で
、み

ん
な
が
力
を
合
わ
せ
て
鳥
獣
の
被
害
に
遭

わ
な
い
工
夫
を
種
々
さ
れ
た
、鳥
獣
対
策

モ
デ
ル
農
園
を
視
察
し
ま
し
た
。

　
野
菜
、果
物
、山
菜
、花
卉
な
ど
を
作
り
、

直
売
所
青
空
サ
ロ
ン
市
場
で
は
、若
い
人

か
ら
高
齢
者
ま
で
、み
ん
な
生
き
生
き
と

楽
し
く
元
気
に
内
外
の
人
と
の
交
流
を
喜

び
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
。そ
の
源
は
、行
政

に
頼
ら
ず
、地
域
で
自
ら
が
行
動
を
起
こ

し
て
お
ら
れ
た
こ
と
の
よ
う
で
し
た
。

　

ま
た
、捕
獲
し
た
イ
ノ
シ
シ
は
皮
細
工

サ
ロ
ン
で
財
布
・
キ
ー
ホ
ル
ダ
ー・
ケ
ー
ス

な
ど
を
作
り
販
売
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

美
郷
町
の
視
察
を
通
し
て
得
た
こ
と

は
、高
齢
者
が
輝
い
て
お
ら
れ
た
の
は
、身

の
丈
に
合
っ
た
柔
軟
な
発
想
で
自
分
達
の

生
活
を
築
い
て
お
ら
れ
る
こ
と
だ
と
思
い

ま
し
た
。

　
河
内
地
区
は
田
畑
や
空
き
地
も
あ
り
ま

す
の
で
、恵
ま
れ
た
資
源
を
生
か
す
こ
と

を
考
え
、楽
し
み
な
が
ら
長
生
き
で
き
る

活
動
支
援
の
ヒ
ン
ト
を
も
ら
っ
た
よ
う
に

思
い
ま
す
。

　
オ
ー
ル
河
内
で
元
気
の
出
る
ま
ち
づ
く

り
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

町
内
会
連
合
会 

会
長 
杉
田
精
司

　
　
　

　  

体
力
測
定
報
告   

広
島
グ
リ
ー
ン
ヒ
ル
病
院
リ
ハ
ビ
リ
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
課

主
任　

石
丸
典
久

　

我
々
職
員
は
、
独
自
の
方
針
に
基
づ
い
て
、

病
気
に
な
り
、
身
体
機
能
や
生
活
能
力
が
低

下
さ
れ
た
方
に
、
日
々
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

を
提
供
し
て
い
ま
す
。

【
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
の
方
針
】

①
患
者
の
方
の
立
場
に
た
っ
て
、
理
解
と
納
得

に
基
づ
い
た
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
サ
ー
ビ
ス
を

行
い
ま
す
。

②
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
技
術
の
向
上
に
努

め
、
安
全
な
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
サ
ー
ビ
ス
を

提
供
し
ま
す
。

③
生
活
機
能
を
改
善
す
る
た
め
の
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
、
地
域
で
安

心
し
て
生
活
で
き
る
環
境
作
り
を
援
助
し
ま

す
。

　

昨
年
11
月
に
当
院
が
「
地
域
リ
ハ
ビ
リ
サ

ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
」
と
し
て
始
動
し
た
こ
と
も

あ
り
、
三
和
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
か
ら

魚
切
集
会
所
で
の
体
力
測
定
の
依
頼
を
受

け
、
快
諾
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。

　

体
力
測
定
会
は
、
平
成
28
年
１
月
と
４
月

の
２
回
行
い
ま
し
た
。
測
定
項
目
は
、
Ｍ
Ｃ
Ｉ

テ
ス
ト
、
握
力
、
片
足
立
ち
の
時
間
、
ア
ッ
プ

＆
ゴ
ー
時
間
、
長
座
体
前
屈
の
５
項
目
に
つ

い
て
実
施
し
ま
し
た
。
い
ず
れ
も
体
力
測
定
に

使
用
さ
れ
る
項
目
で
す
。

　

各
測
定
結
果
は
、
５
段
階
と
し
、
参
加
者

に
、
書
面
に
て
報
告
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
一

番
良
い
「
５
」
は
、
健
常
高
齢
者
の
体
力
あ
る

い
は
そ
れ
に
近
い
状
態
で
あ
る
こ
と
を
示
し
、

数
字
が
小
さ
く
な
る
程
、
近
い
将
来
、
要
支

援
・
要
介
護
状
態
と
な
る
お
そ
れ
が
あ
る
こ

と
を
示
し
て
い
ま
す
。
現
在
の
体
力
レ
ベ
ル
を

知
っ
て
頂
き
、
ま
た
２
回
分
の
結
果
を
比
較

で
き
る
よ
う
に
し
て
、
日
々
の
運
動
に
対
す
る

動
機
づ
け
に
な
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
転
倒
予
防
教
室
に
参
加
さ
れ
て
い
る

方
々
は
、
４
月
６
日
に
当
院
リ
ハ
ビ
リ
室
で
行

わ
れ
た
「
桜
ま
つ
り
」
で
、
座
ソ
ー
ラ
ン
を
披
露

し
て
頂
き
ま
し
た
。
患
者
の
方
も
喜
ん
で
お

ら
れ
、
自
然
と
体
を
動
か
さ
れ
て
お
り
、
楽

し
い
時
間
を
共
有
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

地
域
に
出
て
い
く
こ
と
で
、
こ
の
よ
う
な
出
会

い
が
あ
る
と
は
思
い
も
し
ま
せ
ん
で
し
た
。
皆

様
も
、
外
に
出
か
け
て
み
ま
せ
ん
か
。
新
し
い

出
会
い
が
待
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

転倒

予
防
教
室

倒

【体力測定評価項目】
○MCIテスト
認知症を早期発見するために使用されるテス
トで、大まかに、記憶と図形の問題と
なっています。

○握力
握力は、体力と相関関係（一方が
増加すると、他方の増加するよう
に、密接に関わりがあること）にあるため、体力
の指標になります。
  
○片足立ちの時間
足の筋力やバランス能力を評価
します。
 
○アップ＆ゴー時間
椅子から立ち上がり3ⅿ先の目印（パイロン）を
折り返し、再び椅子に座るまでの時間を計測
し、歩行能力やバランス能力、瞬発力などを総
合的に評価します。
  

○長座体前屈
床に両足を伸ばして座り、体を前に倒して測定
します。主に腰部から太腿の裏側
の柔軟性を評価します。
低下していると腰痛やケガの元に
なります。

↑鳥獣対策農園　　↓皮細工サロン


