
ロ
コ
モ
っ
て
？

運
動
器
の
障
害
に
よ
り
移
動
機

能
が
低
下
し
た
状
態
を
「
ロ
コ
モ

テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
ロ
コ

モ
）」と
い
い
ま
す
。
ロ
コ
モ
が
進

行
す
る
と
介
護
が
必
要
に
な
る
リ

ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
自
分
の
足
で
歩
き

続
け
て
い
く
た
め
に
、
運
動
器
を

長
持
ち
さ
せ
、
ロ
コ
モ
を
予
防
し
、

健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う
。

健
康
寿
命
…
健
康
上
の
問
題
が

な
い
状
態
で
日
常
生
活
を
送

れ
る
期
間
の
こ
と
で
す
。

ロ
コ
ラ
ジ
さ
ろ
ん
と
は

ロ
コ
モ
体
操
（
ロ
コ
ト
レ
）
と

ラ
ジ
オ
体
操
を
組
み
合
わ
せ
た
も

の
で
、
主
に
体
の
下
半
身
に
効
く

「
ロ
コ
ト
レ
」
と
体
の
上
半
身
に

効
く
「
ラ
ジ
オ
体
操
」
を
理
学
療

法
士
指
導
の
も
と
行
い
ま
す
。
ま

た
、
運
動
だ
け
で
な
く
、
顔
の
見

え
る
地
域
の
方
々
と
の
交
流
（
�

さ
ろ
ん
）
を
通
し
た
生
き
が
い
作

り
の
場
で
す
。

内
容

簡
単
な
筋
力
・
バ
ラ
ン
ス

テ
ス
ト
の
ほ
か
に
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
用

い
て
「
ラ
ジ
オ
体
操
」
と
「
ロ
コ

ト
レ
」
を
理
学
療
法
士
と
一
緒
に

行
い
ま
す
。

対
象

・
お
お
む
ね
６５
歳
以
上
の
町
内
在

住
の
方

・
地
域
で
介
護
予
防
な
ど
高
齢
者

の
健
康
づ
く
り
に
携
わ
る
方

開
催
日
程
（
い
ず
れ
も
木
曜
日
）

①
前
期
講
座

１０
月
１２
日
・
２６
日
、
１１
月
２
日
・

９
日

②
後
期
講
座

１１
月
３０
日
、
１２
月
７
日
・
１４
日
・

２１
日

※
４
回
で
１
講
座
の
教
室
を
２
回

実
施
し
ま
す
。

時
間

１０
時
３０
分
〜
１１
時
４５
分

場
所

総
合
セ
ン
タ
ー

定
員

①
②
と
も
に
３０
名

※
前
期
・
後
期
両
方
に
参
加
し
た

い
場
合
、
ど
ち
ら
か
一
方
に
参
加

さ
れ
る
方
を
優
先
し
ま
す
。

申
込
期
間

９
月
１１
日
㈪
〜
２７
日

㈬
ま
で
に
福
祉
課
窓
口
ま
た
は
電

話
で
受
付

※
参
加
無
料

長
生
き
を
し
て
も
、
体
が
痛
い

こ
と
や
動
け
な
い
こ
と
は
と
て
も

辛
い
と
高
齢
の
方
か
ら
よ
く
聞
き

ま
す
。
寿
命
が
延
び
て
も
、
寝
た

き
り
や
介
護
が
必
要
だ
と
大
変
で

す
。
健
康
に
日
常
生
活
を
送
る
、

つ
ま
り
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め

に
は
、
健
康
な
足
腰
を
保
つ
こ
と

が
大
切
で
す
。
つ
ま
り
ロ
コ
モ
予

防
で
す
。

ロ
コ
モ
か
ど
う
か
チ
ェ
ッ
ク
を

①
運
動
習
慣
が
な
い
、
②
生
活

の
中
で
の
動
き
が
少
な
い
、
③
栄

養
摂
取
が
多
す
ぎ
か
少
な
す
ぎ
。

こ
の
３
つ
は
ロ
コ
モ
を
進
行
さ
せ

る
要
因
で
す
。
そ
し
て
、
こ
の
逆

を
い
く
の
が
ロ
コ
モ
予
防
で
す
。

ま
ず
は
、
ご
自
分
が
ロ
コ
モ
の
疑

い
が
あ
る
か
チ
ェ
ッ
ク
（
次
ペ
ー

ジ
）
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
該
当
が

あ
る
場
合
は
、
運
動
、
栄
養
、
生

活
の
見
直
し
を
し
ま
し
ょ
う
‼

全
身
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
鍛
え
る

ロ
コ
モ
予
防
の
運
動
と
し
て
は
、

ロ
コ
ト
レ
と
呼
ば
れ
る
ス
ク
ワ
ッ

ト
、
片
脚
立
ち
、
か
か
と
上
げ
を

お
勧
め
し
て
い
ま
す
。
下
肢
の
筋

力
と
バ
ラ
ン
ス
能
力
を
鍛
え
る
こ

と
が
、
ロ
コ
モ
予
防
に
有
効
だ
か

ら
で
す
。
そ
し
て
、
上
半
身
の
動

き
が
多
い
ラ
ジ
オ
体
操
を
ロ
コ
ト

レ
と
組
み
合
わ
せ
る
と
、
ば
っ
ち

り
全
身
運
動
に
な
り
ま
す
。
こ
う

し
た
全
身
運
動
を
続
け
る
こ
と
に

よ
り
、
ロ
コ
モ
は
も
と
よ
り
、
高

血
圧
や
糖
尿
病
の
予
防
効
果
も
期

待
で
き
ま
す
。

み
な
さ
ん
の
交
流
の
場
に

実
は
健
康
寿
命
の
延
伸
に
は
、

社
会
や
人
と
の
つ
な
が
り
が
大
切

だ
と
い
う
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
体
操
す
る
と
と
も
に
、
健
康

や
運
動
、
栄
養
に
つ
い
て
気
を
つ

け
て
い
る
こ
と
な
ど
を
ほ
か
の
人

と
共
有
で
き
る
交
流
の
場
（
サ
ロ

ン
）
が
あ
る
と
完
璧
で
す
。
そ
れ

が
、
ロ
コ
ト
レ
、
ラ
ジ
オ
体
操
、

サ
ロ
ン
の
３
つ
を
組
み
合
わ
せ
た

「
伊
奈
の
ロ
コ
ラ
ジ
さ
ろ
ん
」
と

い
う
訳
で
す
。

専
門
の
理
学
療
法
士
が
指
導
し

ま
す
の
で
、
運
動
習
慣
が
な
い
、

ど
う
運
動
す
れ
ば
よ
い
の
か
分
か

ら
な
い
、
続
け
ら
れ
る
か
不
安
と

い
う
方
も
気
軽
に
参
加
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

い
つ
ま
で
も
自
分
の
足
で
歩
け

問 福祉課介護認定給付係�内2123・2124

人
生
の
最
後
ま
で
自
分
の
足
で
歩
く
！

「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「
ロロロロロロロロロロロロロロロロロロロロロロ
ココココココココココココココココココココココ
ララララララララララララララララララララララ
ジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジ
ささささささささささささささささささささささ
ろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろ
んんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんん
」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」参参参参参参参参参参参参参参参参参参参参参参
加加加加加加加加加加加加加加加加加加加加加加
者者者者者者者者者者者者者者者者者者者者者者
募募募募募募募募募募募募募募募募募募募募募募
集集集集集集集集集集集集集集集集集集集集集集
！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！

健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う

「
伊
奈
の
ロ
コ
ラ
ジ
さ
ろ
ん
」

に
つ
い
て
、
ロ
コ
モ

チ
ャ
レ

ン
ジ
！
推
進
協
議
会
（
伊
奈
病

院
整
形
外
科
部
長
）
石
橋
英
明

先
生
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た

地地
域域
でで
丈丈
夫夫
なな
体体
作作
りり
をを

目目
指指
しし
てて

今
後
は
各
地
域
に
出
向
い
て

ロ
コ
ラ
ジ
さ
ろ
ん
を
実
施
し
て

い
く
予
定
で
す
。

さろん

＋

ラジオ体操

＋

ロコトレ

＝ロコラジ
さろん

ロコラジさろんイメージ
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最
近
、
物
忘
れ
が
気
に
な
り
は

じ
め
た
。
人
と
話
す
機
会
が
減
っ

た
。
外
に
出
る
の
が
お
っ
く
う
に

な
っ
た
。
そ
ん
な
経
験
は
あ
り
ま

せ
ん
か
？
仲
間
と
会
話
を
楽
し
み

な
が
ら
脳
を
活
性
化
さ
せ
認
知
症

予
防
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

簡
単
な
読
み
書
き
や
計
算
な
ど

の
教
材
を
使
用
し
た
１
回
３０
分
の

教
室
で
す
。
サ
ポ
ー
タ
ー
支
援
の

も
と
、
個
人
の
ペ
ー
ス
に
合
わ
せ

て
計
算
や
音
読
を
行
い
ま
す
。

開
催
日
程（
全
１４
回
）
１０
月
２６
日
、

１１
月
２
日
・
９
日
・
１７
日
・
３０
日
、

１２
月
７
日
・
１４
日
・
２１
日
、
平
成

３０
年
１
月
１１
日
・
１８
日
・
２５
日
、

２
月
１
日
・
１５
日
・
２２
日
（
原
則

木
曜
日
。１１
月
１７
日
の
み
金
曜
日
）

※
１０
月
５
日
㈭
午
前
中
に
初
回
の

説
明
会
を
行
い
ま
す
。

時
間

９
時
３０
分
〜
１０
時

場
所

総
合
セ
ン
タ
ー

対
象

お
お
む
ね
６５
歳
以
上
の
町

内
在
住
の
方

※
原
則
、
１４
回
参
加
で
き
る
方

定
員

１５
名

⃞申

９
月
１１
日
㈪
〜
２７
日
㈬
ま
で

に
福
祉
課
窓
口
ま
た
は
電
話
で
受

付※
参
加
無
料

る
よ
う
に
、「
伊
奈
の
ロ
コ
ラ
ジ

さ
ろ
ん
」
で
健
康
寿
命
を
延
ば
し

ま
し
ょ
う
‼

「
ロ
コ
ラ
ジ
さ
ろ
ん
」
と
同
じ

日
程
で
「
い
き
い
き
脳
力
教
室
」

も
開
催
し
ま
す
。
両
方
に
参
加
す

る
と
、
足
腰
の
健
康
、
物
忘
れ
防

止
、
脳
の
若
返
り
に
な
っ
て
、
足

腰
も
脳
も
健
康
な
状
態
を
保
て
ま

す
よ
‼

特集 い～な！健康マイレージ対象事業

あなたは大丈夫？
ロコモチェック

家の中でつまずいたり
すべったりする

階段を上がるのに
手すりが必要である

ロ
コ
ラ
ジ
さ
ろ
ん
と
一
緒
に
参
加
し
て
脳
も
健
康
に
！

「
い
き
い
き
脳
力
教
室
」
参
加
者
募
集
！

毎日
つづけよう
ロコモ運動
（ロコトレ）

※ロコモ チャレンジ！推進協議会
WEBサイトより転載

※公益財団法人 骨粗鬆症財団「毎日つづけよう ロコモ運動」より転載
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