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皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
。
三
重
大
学
教
育
学
部
の
重
松
と
申
し
ま
す
。

　

本
日
は
、
こ
の
よ
う
な
学
会
の
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
に
お
招
き
く
だ
さ
い
ま

し
た
、
新
富
康
央
会
長
、
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
の
林
貢
一
郎
先
生
、
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
私
は
三
重
大
学
の
取
り
組
み
を
話
し
し
て
欲
し
い

と
い
う
こ
と
で
林
先
生
か
ら
依
頼
が
あ
り
ま
し
た
の
で
、
今
日
は
そ
の
線

に
沿
っ
て
御
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

先
に
お
話
し
さ
れ
た
宮
地
先
生
に
倣
っ
て
國
學
院
大
學
と
の
絡
み
を
申

し
上
げ
る
な
ら
ば
、
林
先
生
と
私
は
さ
ら
に
近
く
、
一
時
期
は
同
じ
所
で

勉
強
を
し
て
い
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
な
お
か
つ
私
は
、
実
は
小
学
校
一

年
生
の
と
き
ま
で
磯
子
と
い
う
所
に
住
ん
で
お
り
ま
し
た
。
横
浜
市
磯
子

区
で
、
多
分
駅
の
前
の
大
き

な
ビ
ル
の
所
に
住
ん
で
い
た

よ
う
な
記
憶
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
以
来
一
回
だ
け
行
っ
た

の
で
す
が
、
自
分
が
大
き
く

な
っ
た
か
ら
と
は
思
う
の
で

す
け
れ
ど
、
あ
ま
り
大
き
く

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
ね
。
そ

の
近
所
で
す
。
そ
う
い
う
所
に
住
ん
で
お
り
ま
し
た
。
結
構
賑
や
か
な
所

だ
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

　

三
重
大
学
は
縁
が
あ
っ
て
、
そ
ち
ら
に
行
か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

御
存
じ
の
よ
う
に
、
伊
勢
神
宮
は
昨
年
式
年
遷
宮
が
あ
り
ま
し
て
、
御
祭

神
が
新
宮
に
お
遷
り
に
な
り
ま
し
た
。あ
と
グ
ル
メ
で
申
し
上
げ
ま
す
と
、

松
阪
牛
と
伊
勢
海
老
、
さ
ら
に
は
真
珠
。
ど
れ
も
私
に
縁
が
な
い
も
の
な

の
で
す
け
れ
ど
。
た
ま
に
、
伊
勢
海
老
と
い
う
の
は
ス
ー
パ
ー
に
並
ん
で

い
る
の
で
す
か
、
と
言
わ
れ
る
の
で
す
け
れ
ど
、
並
ん
で
な
い
で
す
。
あ

る
の
は
ブ
ラ
ッ
ク
タ
イ
ガ
ー
と
か
、
そ
う
い
う
も
の
で
す
。

　

皇
學
館
大
学
と
い
う
大
学
が
近
く
に
あ
る
の
で
す
け
れ
ど
も
、
三
重
県

の
伊
勢
市
に
大
学
が
あ
っ
て
、「
お
伊
勢
さ
ん
参
り
」
を
す
る
人
た
ち
の

身
体
活
動
量
を
測
る
と
か
、
内
宮
と
外
宮
で
ど
ん
な
運
動
が
な
さ
れ
る
か

と
い
う
こ
と
を
研
究
す
る
よ
う
な
取
り
組
み
も
あ
り
ま
す
。

　

三
重
大
学
は
津
市
に
あ
り
ま
す
。
三
重
県
は
縦
長
な
の
で
す
。
南
北
に

長
い
の
で
す
け
れ
ど
、
ち
ょ
う
ど
中
間
ぐ
ら
い
に
位
置
す
る
所
で
す
。
台

風
や
地
震
の
影
響
も
か
な
り
受
け
る
の
で
す
け
れ
ど
、
そ
れ
を
除
け
ば
良

い
所
だ
と
思
い
ま
す
。
今
日
は
そ
こ
の
話
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
な
が
ら
、

身
体
活
動
を
ど
う
い
う
ふ
う
に
進
め
た
ら
い
い
の
か
、
と
い
う
よ
う
な
ヒ
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ン
ト
を
研
究
者
の
立
場
か
ら
、
或
い
は
行
政
の
立
場
と
い
う
か
、
実
際
来

て
も
ら
お
う
と
い
う
ふ
う
に
仕
掛
け
る
と
き
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
か
、

と
い
う
お
話
を
さ
せ
て
い
た
だ
こ
う
と
思
い
ま
す
。

　

資
料
に
沿
っ
て
お
話
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
の
で
、
適
宜
必
要
だ
と

思
っ
た
こ
と
は
メ
モ
を
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　
身
体
活
動
量
増
加
に
繋
が
り
そ
う
な
ポ
イ
ン
ト

　

私
が
申
し
上
げ
た
い
ポ
イ
ン
ト
は
三
つ
に
な
り
ま
す
。私
の
指
導
経
験
、

運
動
指
導
の
経
験
、
研
究
知
見
を
踏
ま
え
た
上
で
提
案
で
き
る
こ
と
な
の

で
す
が
、
ポ
イ
ン
ト
が
三
つ
あ
り
ま
す
。

　

一
つ
目
は
、
運
動
で
き
る
種
目
の
選
択
肢
を
増
や
し
て
も
い
い
の
で
は

な
い
か
、
と
い
う
と
こ
ろ
に
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
食
事
の
メ
ニ
ュ
ー
と

い
う
の
は
か
な
り
豊
富
で
す
。
フ
ァ
ミ
リ
ー
レ
ス
ト
ラ
ン
と
か
に
行
っ
た

ら
結
構
な
ゴ
ー
ジ
ャ
ス
な
料
理
が
い
っ
ぱ
い
あ
る
し
、
ス
タ
イ
リ
ッ
シ
ュ

な
サ
ラ
ダ
と
か
も
い
っ
ぱ
い
あ
り
ま
す
。
色
ん
な
も
の
が
あ
っ
て
チ
ョ
イ

ス
を
す
る
。
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
に
よ
っ
て
自
分
の
体
を
作
っ
て
い
く
御

飯
を
食
べ
ら
れ
る
の
で
す
け
れ
ど
、
翻
っ
て
、
私
は
高
齢
の
方
を
対
象
と

し
て
研
究
を
し
て
い
る
の
で
す
け
れ
ど
、
高
齢
者
の
運
動
種
目
と
い
う
の

は
幾
つ
上
げ
ら
れ
る
か
と
い
う
と
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
太
極
拳
、
登
山
、

人
に
よ
っ
て
は
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
か
ラ
ン
ニ
ン
グ
、
水
中
運
動
と
か
も
あ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
意
外
に
種
目
が
限
ら
れ
て
い
る
。

　

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を
し
ま
す
か
、
と
い
う
と
、
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
け

ど
、
ち
ょ
っ
と
危
険
で
す
ね
。
サ
ッ
カ
ー
を
す
る
と
、
足
の
蹴
り
合
い
に

な
っ
た
り
、色
ん
な
問
題
が
出
て
来
ま
す
の
で
、意
外
に
ヴ
ァ
リ
エ
ー
シ
ョ

ン
が
あ
り
ま
せ
ん
。
ど
れ
に
し
よ
う
か
と
選
べ
な
い
状
況
も
あ
り
ま
す
。

人
に
よ
っ
て
は
五
つ
あ
る
け
れ
ど
も
、
五
つ
と
も
面
白
く
な
い
と
い
う
こ

と
で
や
め
て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
。
御
飯
は
お
な
か
が
減
る
か
ら
食
べ
な

け
れ
ば
い
け
な
い
と
い
う
こ
と
も
あ
る
の
で
す
け
れ
ど
、
色
ん
な
ヴ
ァ
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
の
中
か
ら
選
べ
ま
す
の
で
、
そ
う
い
う
意
味
で
は
す
ご
く
豊

か
な
の
で
す
。
そ
の
話
を
後
ほ
ど
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

二
つ
目
は
男
性
の
参
加
を
増
や
し
ま
す
。
三
重
県
の
場
合
は
、
運
動
教

室
を
す
る
と
、ま
ず
一
割
ぐ
ら
い
で
す
。一
割
ぐ
ら
い
の
方
が
男
性
で
す
。

あ
と
の
九
割
が
女
性
。
半
年
後
に
も
う
一
回
志
願
者
募
集
と
い
う
ふ
う
に

や
る
と
、
女
性
は
ほ
ぼ
も
う
一
回
申
し
込
ん
で
来
ら
れ
る
。
男
性
は
そ
の

う
ち
の
半
分
ぐ
ら
い
し
か
申
し
込
ん
で
来
ら
れ
な
い
よ
う
な
感
じ
に
な
り

ま
す
。
で
す
か
ら
、
男
性
の
参
加
を
増
や
す
た
め
に
こ
う
い
う
ア
イ
デ
ア

は
ど
う
で
す
か
、
と
い
う
話
も
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

そ
れ
か
ら
三
つ
目
は
、
継
続
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
の
で
、
継
続
可

能
性
を
高
め
る
と
い
う
お
話
も
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

今
日
お
話
し
す
る
こ
の
三
つ
は
、
実
は
本
日
午
後
五
時
か
ら
指
導
さ
せ

て
い
た
だ
く「
ア
ク
シ
ョ
ン
プ
ロ
グ
ラ
ム
」の
方
で
も
御
紹
介
致
し
ま
す
。

「
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
」
と
言
う
の
で
す
け
れ
ど
も
、
そ
の
運
動
を
皆
さ

ん
一
緒
に
や
っ
て
い
た
だ
い
て
、
こ
ん
な
の
も
あ
る
の
ね
、
と
い
う
認
識

を
持
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
若
い
人
は
も
ち
ろ
ん
、
高
齢
の

方
も
で
き
る
運
動
に
な
り
ま
す
。

　
種
目
の
選
択
肢
を
増
や
す
―
「
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
」
の
試
み
―

　

最
初
に
お
話
し
す
る
の
は
、
種
目
の
選
択
肢
を
増
や
す
と
い
う
こ
と
で

す
。
伊
勢
志
摩
、
多
く
の
方
が
知
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
そ
の
中
に

三
重
県
の
志
摩
市
磯
部
町
と
い
う
町
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
の
方
々
の
高
齢
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者
た
ち
に
ア
ン
ケ
ー
ト
を
配
り
ま
し
た
。
六
百
通
ぐ
ら
い
だ
と
思
う
の
で

す
け
れ
ど
も
、
返
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
運
動
を
や
っ
て
い
な
い
人
と

か
、
或
い
は
少
し
ぐ
ら
い
や
っ
て
い
る
よ
う
な
人
た
ち
だ
け
に
焦
点
を

絞
っ
た
も
の
が
、
こ
の
ス
ラ
イ
ド
に
な
り
ま
す
（
図
１
）。

　

白
塗
り
は
Ｃ
群
、
Ｃ
グ
ル
ー
プ
、
黒
塗
り
は
Ｄ
群
、
Ｄ
グ
ル
ー
プ
で
す
。

Ｃ
群
は
月
に
一
、二
回
運
動
を
し
て
い
る
人
に
な
り
ま
す
。
た
ま
に
運
動

す
る
程
度
と
言
っ
て
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
Ｄ
群
が
も
う
殆
ど
や
っ

て
い
な
い
方
た
ち
で
す
。
研
究
者
或
い
は
行
政
の
立
場
は
そ
う
な
の
で
す

け
れ
ど
、
や
っ
て
い
る
人
は
も
う
あ
る
意
味
「
合
格
」
だ
と
思
っ
て
い
る

の
で
す
。
そ
の
頻
度
、
時
間
が
少
な
い
と
か
多
い
と
か
は
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
興
味
は
あ
る
が
や
っ
て
い
な
い
人
た
ち
に
や
っ
て
ほ
し
い
の

で
、
こ
こ
の
ス
ラ
イ
ド
に
示
し
ま
し
た
。

私
た
ち
は
、
左
側
の
グ
ラ
フ
の
「
も
っ
と
も
望
ん
で
い
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
」

で
す
が
、
ど
ん
な
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
だ
っ
た
ら
い
い
で
す
か
、
と
い
う
の

を
一
つ
選
ん
で
く
だ
さ
い
と
い
う
こ
と
を
聞
き
ま
し
た
。

　

例
え
ば
、
上
の
方
か
ら
い
く
と
、
ま
ず
「
楽
し
め
る
運
動
」。
次
に
「
自

主
的
に
／
一
人
で
で
き
る
運
動
」。
こ
れ
は
サ
ー
ク
ル
、
或
い
は
一
人
で

で
き
る
運
動
。
こ
う
い
う
も
の
は
結
構
人
気
で
す
。
こ
こ
で
見
る
と
、
自

主
的
に
み
ん
な
で
で
き
る
よ
う
な
運
動
と
い
う
も
の
が
望
ま
れ
て
い
ま

す
。
あ
と
は
、
三
つ
目
に
書
い
て
い
ま
す
よ
う
に
、「
健
康
増
進
を
目
的

と
し
た
運
動
」
で
あ
る
こ
と
と
か
に
な
り
ま
す
。

　

あ
と
、
こ
れ
は
面
白
い
の
で
す
け
れ
ど
、
殆
ど
運
動
を
や
っ
て
い
な
い

人
は
希
望
し
て
い
な
い
の
で
す
が
、
月
一
、二
回
や
っ
て
い
る
人
た
ち
は
、

実
は
仲
間
と
で
き
る
運
動
と
い
う
こ
と
を
希
望
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
先

ほ
ど
宮
地
元
彦
先
生
が
言
っ
て
い
た
、「
つ
な
が
る
！
」
と
い
う
所
に
も

関
係
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
う
い
う
も
の
が
見
え
て
き
ま
し
た
。

楽しめる運動

自主的に／一人でできる運動

健康増進を目的とした運動

仲間とできる運動

屋内でできる運動

屋外でできる運動

指導者のいる運動

高齢者の競技大会のある運動

分からない

その他

C 群（月 1 - 2 回運動している群）
D 群（運動していない群）

図 1.  運動頻度の少ない／ない者の考える「実践可能性の高い運動」
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ま
た
、
右
側
の
グ
ラ
フ
は
、
同
じ
質
問
な
の
で
す
け
れ
ど
、
多
重
回
答
。

一
つ
で
も
い
い
か
ら
丸
を
し
て
く
れ
と
い
う
話
を
し
ま
し
た
。
同
時
に
測

定
し
た
わ
け
な
の
で
す
け
れ
ど
、
そ
の
大
体
が
、
単
一
回
答
と
ほ
ぼ
一
緒

の
答
え
と
な
り
ま
し
た
。
面
白
か
っ
た
の
は
、「
楽
し
め
る
運
動
」
に
も

丸
が
付
い
て
い
た
こ
と
、
或
い
は
「
屋
内
で
で
き
る
運
動
」
と
い
う
も
の

も
あ
り
ま
し
た
。
そ
う
い
う
も
の
が
、
こ
の
人
た
ち
に
は
求
め
ら
れ
て
い

る
。
ど
ん
な
運
動
種
目
が
い
い
の
か
と
い
う
こ
と
を
、
こ
の
デ
ー
タ
を
基

に
し
て
開
発
し
た
の
が
、
今
日
御
紹
介
し
た
い
「
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
」

で
す
。
こ
れ
は
、
も
う
幾
つ
か
の
マ
ス
メ
デ
ィ
ア
に
御
紹
介
い
た
だ
き
ま

し
た
の
で
、
御
存
じ
の
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
「
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
」（Square-Stepping Exercise

、Ｓ
Ｓ
Ｅ
）
と

い
う
の
は
、
英
語
で
書
い
て
い
ま
す
け
れ
ど
、Square

（
ス
ク
エ
ア
）、
正

方
形
で
す
。Stepping

（
ス
テ
ッ
ピ
ン
グ
）、
ス
テ
ッ
プ
を
踏
ん
で
い
く
。

Ｅ
か
ら
始
ま
る
の
はExercise

（
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
）で
、
Ｓ
Ｓ
Ｅ
と
い
う
略

称
で
呼
ん
で
い
ま
す
。写
真
に
も
あ
り
ま
す
よ
う
に
マ
ッ
ト
を
使
い
ま
す
。

こ
の
部
屋
の
向
こ
う
の
方
に
同
じ
フ
ロ
ア
に
用
意
し
て
い
ま
す
け
れ
ど
も
、

こ
の
真
ん
中
に
立
っ
て
い
る
赤
い
Ｔ
シ
ャ
ツ
の
方
が
先
生
役
で
す
。
今
日

は
私
が
こ
の
先
生
役
を
務
め
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
け
れ
ど
。
み
ん
な
は

そ
れ
を
ジ
ッ
と
見
ま
す
。
ど
こ
の
マ
ス
目
を
踏
ん
で
い
る
か
と
い
う
の
を

確
認
し
て
も
ら
い
ま
す（
図
２
）。こ
れ
は
マ
ッ
ト
を
横
に
四
つ
、奥
行
き
に

十
個
並
ん
で
い
ま
す
か
ら
、四
十
個
の
マ
ス
が
あ
る
の
で
す
け
れ
ど
、ど
こ

を
踏
ん
だ
の
か
と
い
う
こ
と
を
ジ
ッ
と
見
て
も
ら
い
ま
す
。た
だ
し
、四
十

個
バ
ラ
バ
ラ
に
踏
む
の
で
は
な
く
て
、あ
る
パ
タ
ー
ン
が
あ
っ
て
、そ
れ
を
繰

り
返
し
し
な
が
ら
前
に
進
ん
で
い
き
ま
す
。
写
真
の
横
に
書
い
て
い
ま
す

け
れ
ど
、二
百
ほ
ど
種
類
が
あ
り
ま
す
。簡
単
な
も
の
も
あ
る
し
、
も
の
す

ご
く
難
し
い
も
の
も
あ
り
ま
す
。
真
面
目
に
や
ろ
う
と
す
る
な
ら
二
百
種

図２　「スクエアステップ」
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室
を
や
っ
て
い
て
、
三
、四
ヶ
月
目
ぐ
ら
い
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
き
る
よ
う

な
も
の
に
な
っ
て
い
ま
す
。
大
切
な
の
は
、
こ
れ
が
上
手
に
で
き
る
こ
と

も
大
事
な
の
で
す
け
れ
ど
、
少
し
難
し
い
と
い
う
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す

る
こ
と
が
大
事
で
す
。
こ
れ
は
難
し
く
し
よ
う
と
思
っ
た
ら
限
り
な
く
で

き
ま
す
の
で
、
追
い
詰
め
て
い
く
と
い
う
わ
け
で
は
な
い
。
頭
を
活
性
化

し
て
欲
し
い
と
い
う
意
味
で
、ち
ょ
っ
と
難
し
い
問
題
を
や
る
わ
け
で
す
。

実
は
あ
ま
り
難
し
い
こ
と
を
す
る
と
、
も
う
頭
が
動
か
な
い
の
で
す
。
こ

れ
は
何
と
な
く
分
か
り
ま
す
よ
ね
。
ラ
テ
ン
語
と
か
喋
ら
れ
て
も
、
聞
こ

う
と
す
ら
し
な
い
と
い
う
と
こ
ろ
が
あ
る
と
思
い
ま
す
け
れ
ど
、
日
本
語

で
何
か
喋
っ
て
お
ら
れ
る
こ
と
は
聞
こ
う
と
し
ま
す
。
こ
れ
は
少
し
難
し

く
て
も
聞
こ
う
と
い
う
心
が
で
き
て
い
る
か
ら
で
す
ね
。

　

こ
こ
か
ら
は
、
少
し
だ
け
研
究
の
話
に
な
り
ま
す
。
図
３
の
グ
ラ
フ
を

見
て
い
た
だ
き
ま
す
が
、「
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
」を
や
っ
た
グ
ル
ー
プ（
Ｓ

Ｓ
Ｅ
群
）
と
そ
う
で
は
な
い
グ
ル
ー
プ
（
対
照
群
）
で
す
。
こ
の
二
つ
に

分
か
れ
て
も
ら
っ
て
三
ヶ
月
後
、六
ヶ
月
後
、こ
の
と
き
は
六
ヶ
月
間
や
っ

た
の
で
す
け
れ
ど
、効
果
が
出
ま
し
た
と
い
う
こ
と
を
言
い
た
い
の
で
す
。

起
立
動
作
、
立
ち
上
が
る
動
作
が
早
く
な
り
ま
し
た
と
い
う
の
が
一
つ
。

も
う
一
つ
は
八
の
字
歩
行
と
い
う
歩
く
動
作
も
早
く
な
っ
た
と
い
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
少
し
右
側
の
方
に
は
、
研
究
を
や
っ
て
お
ら
れ
る
方
、
体

育
の
学
生
さ
ん
と
か
だ
と
分
か
る
よ
う
な
こ
と
を
書
い
て
い
ま
す
が
、
要

は
体
力
に
効
果
が
あ
っ
た
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

図
４
は
、転
び
ま
し
た
か
と
い
う
話
。転
倒
者
率
は「
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ

プ
」を
ず
っ
と
頑
張
っ
て
や
っ
た
人
た
ち（
Ｓ
Ｓ
Ｅ
群
）と
Ｓ
Ｂ
群
。ち
ょ
っ

と
難
し
い
で
す
け
れ
ど
、
Ｓ
と
い
う
の
はStrength

（
ス
ト
レ
ン
グ
ス
）

と
い
う
「
力
」。
Ｂ
はBalance

（
バ
ラ
ン
ス
）。
い
わ
ゆ
る
筋
ト
レ
と
バ

ラ
ン
ス
を
や
っ
た
グ
ル
ー
プ
と
比
較
し
た
の
で
す
。
実
は
、
こ
の
と
き
は

目
の
も
の
に
は
一
年
く
ら
い
か
か
る
と
思
っ
て
く
だ
さ
い
。も
ち
ろ
ん
個
人

差
は
あ
り
ま
す
け
れ
ど
、今
日
は
掻
い
摘
ん
だ
も
の
を
御
紹
介
致
し
ま
す
。

　

そ
の
と
き
の
雰
囲
気
と
か
、
皆
さ
ん
の
能
力
に
合
わ
せ
て
提
供
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。
多
分
今
日
は
初
め
て
で
す
の
で
、
簡
単
な
方
か
ら
紹
介

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
先
ほ
ど
見
ま
し
た
よ
う
に
、
デ
モ
ン
ス
ト
レ
ー

シ
ョ
ン
だ
け
で
す
。
で
す
か
ら
、
皆
さ
ん
に
プ
リ
ン
ト
が
手
渡
さ
れ
る
こ

と
は
な
い
の
で
す
。
周
り
の
人
た
ち
を
見
て
も
ら
っ
た
ら
分
か
り
ま
す
。

真
剣
に
見
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
参
加
者
が
い
ま
す
。
集
中
し
て
そ
の

パ
タ
ー
ン
を
把
握
し
て
も
ら
い
ま
す
。
記
憶
す
る
。「
は
い
、
ど
う
ぞ
」

と
言
わ
れ
ま
す
か
ら
、
そ
れ
を
模
倣
し
ま
す
。
真
似
を
し
ま
す
。
何
回
か

繰
り
返
し
て
習
熟
す
る
と
い
う
形
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
ま
た
五
時
か

ら
の
「
ア
ク
シ
ョ
ン
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
の
と
き
に
も
申
し
上
げ
ま
す
け
れ
ど

も
、集
中
す
る
だ
け
で
構
い
ま
せ
ん
。急
い
で
や
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

む
し
ろ
若
い
人
は
早
く
行
っ
て
し
ま
い
そ
う
な
の
で
す
け
れ
ど
、
む
し
ろ

ゆ
っ
く
り
し
っ
か
り
と
習
熟
す
る
こ
と
を
や
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

体
力
に
も
効
果
が
あ
る
し
、
転
倒
は
し
ま
せ
ん
。
転
倒
し
づ
ら
く
な
り
ま

す
。
そ
れ
か
ら
認
知
機
能
。
こ
れ
は
全
て
の
認
知
機
能
で
は
な
い
の
で
す

け
れ
ど
、
一
部
の
認
知
機
能
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。
地
域
で
広
が
っ
て

い
く
と
い
う
こ
と
も
確
認
を
し
て
い
ま
す
。

　

今
か
ら
プ
ロ
ジ
ェ
ク
タ
ー
上
で
、
ア
ニ
メ
ー
シ
ョ
ン
と
言
わ
れ
る
足
跡

が
こ
の
左
側
の
マ
ッ
ト
の
所
に
表
示
さ
れ
ま
す
の
で
、
見
て
い
て
く
だ
さ

い
。
足
が
動
い
て
い
る
よ
う
に
見
え
ま
す
か
。
実
際
に
歩
い
て
い
く
の
が

分
か
り
ま
す
。
今
示
し
た
の
は
、
一
番
簡
単
な
、
１
、２
、１
、２
、１
、２
、

１
、２
。
１
が
右
足
、
２
が
左
足
と
い
う
と
こ
ろ
を
踏
ん
で
い
く
と
い
う

も
の
に
な
り
ま
す
。
も
う
一
つ
、
少
し
難
し
い
も
の
を
や
り
ま
す
の
で
、

少
し
見
て
い
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
は
か
な
り
難
し
い
で
す
。
週
二
回
の
教
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●デザイン
Non-RCT

●参加者
60～80歳
SSE群26名、対照群26名

●介入
SSE群 週１回のSSE教室
対照群 活動量の維持

●期間
６ヶ月間

●測定項目
起立動作（敏捷性）*
椅子を用いた立ち座り（脚パワー）
８の字歩行（移動能力）*
長座位体前屈（柔軟性）*
閉眼片足立ち（バランス）
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出典 Shigematsu & Okura. Aging Clin Exp Res. 2006 Jun;18(3):242-8.
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交互作用：有意
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＊

図３　転倒リスク要因への効果

図４　転倒リスクへの効果

●デザイン
RCT

●参加者
65～74歳
SSE群20名、SB群19名

Strength & Balance
●介入

SSE群 週２回のSSE教室
SB群 週２回のSB教室

●期間
教室 3ヶ月間 ＋ 追跡14ヶ月間

●測定項目
毎月の往復はがき
転倒回数
つまずき回数

出典 Shigematsu et al. Aging Clin Exp Res. 2008 Feb;20(1):19-24.
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教
室
が
終
わ
っ
て
か
ら
一
年
二
ヶ
月
、
一
四
ヶ
月
間
往
復
は
が
き
で
「
転

び
ま
し
た
か
」と
い
う
こ
と
を
確
認
さ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。そ
の
結
果
、

実
は
「
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
」
の
Ｓ
Ｓ
Ｅ
群
の
方
が
転
ん
で
い
な
か
っ
た

と
い
う
こ
と
が
確
認
で
き
た
の
で
す
。
但
し
、
こ
れ
は
統
計
学
的
に
は
有

意
で
は
な
か
っ
た
。
つ
ま
り
、
誤
差
か
も
し
れ
な
い
。
一
緒
か
も
し
れ
な

い
と
い
う
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。で
も
、つ
ま
ず
い
た
あ
と
に
転
ん
だ
か
、

と
い
う
こ
と
も
同
時
に
調
査
し
て
い
た
の
で
す
け
れ
ど
、
そ
こ
で
は
少
な

か
っ
た
の
で
す
ね
。
つ
ま
り
「
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
」
を
続
け
て
い
る
と
、

つ
ま
ず
い
て
も
パ
ッ
と
足
が
出
た
の
で
は
な
い
か
と
い
う
よ
う
な
推
測
を

し
て
い
る
の
で
す
。
そ
う
い
う
効
果
が
見
ら
れ
た
と
い
う
こ
と
は
確
認
を

し
て
い
ま
す
。
こ
れ
が
先
ほ
ど
の
ス
ラ
イ
ド
で
説
明
し
た
転
倒
の
効
果
と

い
う
も
の
で
す
。

　

男
性
の
参
加
を
増
や
し
、
継
続
可
能
性
を
高
め
る

　

二
つ
目
の
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。
実
は
男
性
の
参
加
者
を
増
や
し
た

か
っ
た
の
で
す
。
こ
の
と
き
は
津
市
の
人
た
ち
に
協
力
し
て
も
ら
っ
た
の

で
す
。「
男
性
が
来
な
い
」
と
い
う
こ
と
で
し
た
け
れ
ど
、
実
は
三
百
人

の
方
に
ダ
イ
レ
ク
ト
メ
ー
ル
を
送
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
市
に
協
力
し
て
も

ら
っ
て
、
住
所
と
か
ラ
ン
ダ
ム
サ
ン
プ
ル
で
す
ね
。
ラ
ン
ダ
ム
に
適
当
に

引
っ
張
っ
て
き
て
も
ら
っ
た
人
た
ち
百
五
十
人
に
郵
送
し
ま
し
た
。
女

性
に
も
百
五
十
人
郵
送
し
ま
し
た
。「
こ
の
日
に
あ
り
ま
す
か
ら
是
非
来

て
く
だ
さ
い
」
と
呼
び
か
け
て
、
応
募
し
て
く
だ
さ
っ
た
方
は
、
男
性

百
五
十
人
中
二
十
一
名
。
多
い
か
少
な
い
か
は
ち
ょ
っ
と
微
妙
な
と
こ

ろ
で
は
あ
り
ま
す
が
。
女
性
も
十
八
名
来
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
合
計

三
十
九
名
な
の
で
す
け
れ
ど
、
男
女
の
比
率
は
、
男
性
が
半
分
を
占
め
て

い
る
わ
け
で
す
。
こ
れ
に
は
私
も
津
市
も
驚
き
で
し
た
。
さ
っ
き
申
し
上

げ
た
よ
う
に
、通
常
男
性
は
、大
体
一
割
ぐ
ら
い
し
か
来
て
く
れ
ま
せ
ん
。

そ
れ
な
の
に
、
一
・
五
割
も
来
て
く
れ
た
と
い
う
こ
と
に
驚
き
ま
し
た
。

　

実
は
、
こ
う
な
っ
た
秘
訣
も
運
動
教
室
を
し
な
が
ら
少
し
聞
い
て
み
ま

し
た
。「
何
で
運
動
教
室
に
来
よ
う
と
思
い
ま
し
た
か
」
と
聞
き
ま
し
た
。

私
は
、「
研
究
を
通
じ
て
社
会
に
貢
献
す
る
」
と
い
う
手
紙
を
書
い
て
皆

さ
ん
に
送
っ
た
の
で
す
。「
あ
な
た
方
の
個
人
情
報
は
保
護
さ
れ
る
け
れ

ど
も
、
平
均
値
は
ま
と
め
て
国
内
、
そ
し
て
世
界
に
発
表
す
る
つ
も
り
で

す
」と
書
い
た
の
で
す
。そ
う
し
た
ら
、そ
の
文
面
を
読
ん
で
く
だ
さ
っ
て
、

「
私
も
貢
献
で
き
る
の
で
あ
れ
ば
と
い
う
こ
と
で
来
ま
し
た
」
と
い
う
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
し
、
あ
と
は
、
無
作
為
だ
っ
た
わ
け
で
す
け
れ

ど
、「
私
が
選
ば
れ
し
者
だ
」
と
思
っ
て
く
れ
た
方
が
多
か
っ
た
。
一
つ

目
は
社
会
貢
献
と
い
う
よ
う
な
大
義
名
分
が
あ
る
と
い
う
部
分
が
あ
る
の

で
す
。
二
つ
目
は
選
ば
れ
た
か
ら
来
た
。「
協
力
せ
な
あ
か
ん
な
」
と
い

う
、
ち
ょ
っ
と
し
た
言
い
訳
も
で
き
る
の
で
す
ね
。「
あ
の
人
、
暇
だ
な
」

と
か
言
わ
れ
な
い
よ
う
に
し
て
い
る
と
い
う
部
分
が
あ
る
よ
う
に
思
い
ま

し
た
。
男
性
の
方
と
も
長
き
に
わ
た
っ
て
付
き
合
い
を
し
て
い
る
の
で
す

け
れ
ど
も
、
難
し
い
の
で
す
、
男
性
と
い
う
の
は
。
い
い
意
味
で
お
膳
立

て
を
し
な
い
と
い
け
な
い
の
で
は
な
い
か
な
と
い
う
よ
う
な
気
が
す
る
の

が
、
そ
こ
で
見
え
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
が
決
定
版
で
は
な
い
の
で
す
け
れ

ど
、こ
う
い
う
理
由
と
か
社
会
的
な
貢
献
と
い
う
話
を
し
て
あ
げ
る
と
、皆

さ
ん
は
参
加
し
て
く
だ
さ
る
の
じ
ゃ
な
い
か
な
と
い
う
の
が
あ
り
ま
し
た
。

　

今
度
は
三
つ
目
の
話
に
移
り
ま
す
。
継
続
す
る
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば

い
い
の
か
と
い
う
話
で
す
。
実
は
、
分
か
り
易
く
言
え
ば
、
仲
間
の
存
在

と
か
、
関
わ
り
と
い
う
も
の
が
も
の
す
ご
く
大
き
か
っ
た
の
で
す
。
こ
れ

は
、
実
は
「
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
」
を
五
年
間
続
け
て
お
ら
れ
る
方
に
お
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話
を
し
て
、「
な
ん
で
続
け
て
い
る
の
で
す
か
」
と
聞
き
ま
し
た
。
私
は
、

継
続
理
由
の
一
番
は
「
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
が
良
か
っ
た
か
ら
」
と
言
っ

て
欲
し
か
っ
た
の
で
す
け
れ
ど
、
実
は
仲
間
と
喋
る
こ
と
が
で
き
る
か
ら

と
い
う
こ
と
で
し
た
。
そ
れ
は
同
世
代
を
集
め
た
教
室
だ
っ
た
か
ら
と
い

う
こ
と
も
あ
る
の
で
す
け
れ
ど
も
、
そ
う
い
う
と
こ
ろ
に
す
ご
く
着
目
を

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
運
動
、
運
動
と
い
う
ふ
う
に
プ
ッ
シ
ュ
、
プ
ッ
シ
ュ

し
て
い
く
だ
け
で
は
な
く
て
、
や
っ
ぱ
り
宮
地
先
生
も
仰
っ
た
、
つ
な
が

り
と
い
う
と
こ
ろ
も
、す
ご
く
重
要
だ
と
い
う
ふ
う
に
確
認
で
き
ま
し
た
。

こ
れ
に
つ
い
て
も
別
の
報
告
で
し
て
お
り
ま
す
。

　
「
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
」
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
単
純
に
比
べ
た
場
合
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
真
っ
す
ぐ
歩
く
だ
け
に
な
り
ま
す
が
、「
ス
ク
エ
ア
ス

テ
ッ
プ
」
は
後
ろ
に
も
横
に
も
行
っ
た
り
す
る
こ
と
で
少
し
複
合
的
な
体

力
ア
ッ
プ
が
で
き
る
か
ら
、結
構
良
い
で
す
よ
と
い
う
話
を
し
て
い
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
す
け
れ
ど
、
ま
と
め
ま
す
。
種
目
の
選
択
肢
を
増
や
し

て
い
く
と
い
う
こ
と
が
、
私
た
ち
体
育
の
先
生
た
ち
の
役
割
に
も
な
り
ま

す
。
研
究
者
の
役
割
で
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
か
ら
実
際
の
指
導
に

も
つ
な
が
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
男
性
の
参
加
を
促
す
方
法
が
見
え
て

き
た
、
ち
ょ
っ
と
分
か
っ
て
き
た
よ
う
な
気
も
し
ま
す
。
そ
れ
か
ら
仲
間

づ
く
り
と
い
う
も
の
が
継
続
に
必
要
不
可
欠
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　

以
上
で
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

当日行われたアクションプログラム
「介護予防のためのエクササイズ～スクエアステップ～」の様子


