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①
片
足
で
立
っ
た
ま
ま
靴
下
を
履
く
こ
と

　

が
で
き
な
い

②
家
の
中
で
つ
ま
ず
い
た
り
滑
っ
た
り
す

　

る
こ
と
が
た
び
た
び
あ
る

③
手
す
り
が
な
い
と
階
段
を
上
る
こ
と
が

　

で
き
な
い

④
15
分（
約
１
㎞
）ほ
ど
歩
き
続
け
る
こ
と

　

が
で
き
な
い

⑤
横
断
歩
道
を
青
信
号
で
渡
り
き
れ
な
い

⑥
２
㎏
程
度
の
荷
物
（
１
ℓ
の
牛
乳
パ
ッ

　

ク
２
個
程
度
）を
持
っ
て
歩
く
の
が
困
難

⑦
掃
除
機
の
移
動
や
布
団
の
上
げ
下
ろ
し

　

な
ど
力
の
い
る
家
事
が
困
難

※
７
つ
の
項
目
は
す
べ
て
、
骨
や
関
節
、

筋
肉
な
ど
の
運
動
器
が
衰
え
て
い
る
サ
イ

ン
に
な
り
ま
す
。
１
つ
で
も
当
て
は
ま
れ

ば
ロ
コ
モ
予
備
軍
の
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
定
期
的
に
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
を
行
う
こ

と
が
お
す
す
め
で
す
。

い
つ
ま
で
も
元
気
な
足
腰
！
〜
運
動
で
ロ
コ
モ
予
防
〜

①
骨
や
関
節
の
病
気

▼
代
表
的
な
病
気

　

骨
粗
鬆
症
、
変
形
性
関
節
症
、

　

脊
柱
管
狭
窄
症

②
バ
ラ
ン
ス
能
力
の
低
下

③
筋
力
の
低
下

　

こ
れ
ら
の
要
因
が
重
な
る
こ
と
で
ロ
コ

モ
に
な
っ
た
り
ロ
コ
モ
が
進
行
す
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　　

骨
量
や
筋
肉
量
の
ピ
ー
ク
は
20
〜
30
歳

代
で
す
。
骨
や
筋
肉
は
適
度
な
運
動
で
刺

激
を
与
え
、
適
切
な
栄
養
を
摂
る
こ
と
で

維
持
さ
れ
て
い
き
ま
す
が
、
弱
っ
た
骨
や

筋
肉
で
は
40
〜
50
歳
代
で
身
体
の
衰
え
を

感
じ
や
す
く
な
り
、
60
歳
以
降
に
は
思
う

よ
う
に
動
け
な
い
身
体
に
な
っ
て
し
ま
う

可
能
性
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
50

歳
代
で
は
約
半
数
が
ロ
コ
モ
予
備
軍
と
も

い
わ
れ
て
お
り
、
若
い
う
ち
か
ら
対
策
を

し
て
お
く
こ
と
が
、
将
来
の
ロ
コ
モ
予
防

に
は
重
要
で
す
。

保
健
福
祉
課
保
健
推
進
係　

☎
２
・
１
２
１
２

ロ
コ
モ
を
引
き
起
こ
す
主
な
要
因

若
い
う
ち
か
ら
の
対
策
が
大
切

７
つ
の
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク

　
「
足
腰
の
衰
え
を
感
じ
る
」「
膝
や
腰
が

痛
い
」な
ど
運
動
器
に
不
安
を
抱
え
て
い

る
方
は
い
ま
せ
ん
か
？
も
し
か
し
た
ら

「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
通
称
：

ロ
コ
モ
）」の
前
兆
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

筋
肉
・
骨
・
関
節
な
ど
運
動
機
能
が
低

下
す
る
こ
と
に
よ
り
、
歩
行
や
立
ち
座
り

な
ど
の
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
し
て
い

る
状
態
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
ロ
コ
モ
は

加
齢
に
よ
る
機
能
低
下
や
、
日
常
生
活
に

お
け
る
身
体
活
動
・
運
動
が
少
な
い
生
活

の
積
み
重
ね
で
ひ
そ
か
に
進
行
し
ま
す
。

放
置
し
て
進
行
し
て
し
ま
う
と
、
将
来
要

介
護
状
態
や
寝
た
き
り
に
な
る
リ
ス
ク
が

高
く
な
る
た
め
、
早
め
の
対
処
や
予
防
を

し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

ロ
コ
モ
と
は
？

　

運
動
器
の
機
能
を
保
つ
た
め
に
は
、「
５

大
栄
養
素
」で
あ
る
炭
水
化
物
、
脂
質
、

た
ん
ぱ
く
質
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
を

毎
日
の
食
事
で
摂
る
こ
と
が
理
想
的
で

す
。
毎
回
の
食
事
で
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る

の
が
難
し
い
場
合
は
、
１
日
の
食
事
、
１

週
間
の
食
事
で
総
合
的
に
バ
ラ
ン
ス
を
と

れ
る
よ
う
に
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

▼
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

　

主
食（
米
・
パ
ン
・
麺
類
）＋
主
菜（
肉
・

　

魚
・
卵
・
大
豆
製
品
）＋
副
菜（
野
菜
・

　

き
の
こ
・
海
藻
類
）
　

★
乳
製
品（
牛
乳
・
ヨ
ー
グ
ル
ト
）や
果
物

も
毎
日
食
べ
ま
し
ょ
う
！

　

ロ
コ
モ
は
急
に
起
こ
る
も
の
で
は
な
く
、

生
活
習
慣
の
積
み
重
ね
に
よ
り
気
づ
か
な

い
う
ち
に
進
行
し
て
い
き
ま
す
。「
ま
だ
若

い
か
ら
大
丈
夫
」「
も
う
年
だ
か
ら
し
ょ

う
が
な
い
」な
ど
と
思
わ
ず
、
適
度
な
運

動
や
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
な
ど
を
意

識
し
、
い
つ
ま
で
も
元
気
に
過
ご
し
ま

し
ょ
う
。

ロ
コ
モ
予
防
に
は
食
事
も
大
切
！
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ロ
コ
ト
レ
に
プ
ラ
ス
で
効
果
ア
ッ
プ
！

子
育
て
の
壁　

〜
そ
の
一
〜

【
お
母
さ
ん
の
気
持
ち
】

　

ロ
コ
モ
対
策
に
有
効
な
運
動
と
し
て
、

日
本
整
形
外
科
学
会
が
提
唱
し
て
い
る

「
ロ
コ
ト
レ（
ロ
コ
モ
ー
シ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
）」が
あ
り
ま
す
。
簡
単
に
短
時
間
で

で
き
る
運
動
に
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
自

宅
に
い
る
隙
間
時
間
な
ど
に
是
非
行
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。

　

運
動
を
行
う
と
き
に
は
、
ご
自
身
に

合
っ
た
安
全
な
方
法
で
、
無
理
せ
ず
行
い

ま
し
ょ
う
。

◆
左
右
と
も
１
分
間
で
１
セ
ッ
ト
１
日
３

　

セ
ッ
ト
が
目
安　
　
　

①
床
に
つ
か
な
い
程
度
に
、
片
脚
を
上
げ

　

る
。

　

姿
勢
は「
ま
っ
す
ぐ
」を
意
識
し
、
必
ず

　

つ
か
ま
る
も
の
が
あ
る
と
こ
ろ
で
行
う
。

◆
５
〜
６
回
で
１
セ
ッ
ト
、
１
日
３
セ
ッ

　

ト
が
目
安

①
足
を
肩
幅
に
広
げ
て
立
つ
。

②
お
尻
を
後
ろ
に
引
く
よ
う
に
、
２
〜
３

　

秒
間
か
け
て
ゆ
っ
く
り
と
膝
を
曲
げ
、

　

ゆ
っ
く
り
元
に
戻
る
。

　

運
動
中
は
息
を
止
め
な
い
よ
う
に
し
、

　

膝
が
つ
ま
先
よ
り
も
前
に
で
な
い
よ
う

　

に
す
る
。

　

支
え
が
必
要
な
場
合
は
椅
子
に
腰
か
け
、

　

机
に
手
を
つ
い
て
立
ち
座
り
の
動
作
を

　

繰
り
返
す
。

 
◆
10
〜
20
回（
で
き
る
範
囲
）×
２
〜
３
セ
ッ

　

ト
が
目
安

①
両
脚
で
立
っ
た
状
態
で
か
か
と
を
上
げ

　

る
。

②
ゆ
っ
く
り
と
か
か
と
を
下
ろ
す
。

★
自
信
が
あ
る
方
は
壁
な
ど
に
手
を
つ
い

　

て
片
脚
だ
け
で
も
や
っ
て
み
よ
う
。

　

バ
ラ
ン
ス
が
心
配
な
場
合
は
椅
子
の
背

　

も
た
れ
や
壁
な
ど
に
手
を
つ
い
て
行
う
。

　

か
か
と
を
上
げ
す
ぎ
る
と
転
び
や
す
く

　

な
る
の
で
注
意
す
る
。

◆
５
〜
10
回（
で
き
る
範
囲
）×
２
〜
３
セ
ッ

　

ト
が
目
安

①
腰
に
両
手
を
つ
い
て
両
脚
で
立
つ
。

②
脚
を
ゆ
っ
く
り
大
き
く
前
に
踏
み
出
す
。

③
太
も
も
が
水
平
に
な
る
く
ら
い
に
腰
を

　

深
く
下
げ
る
。

④
身
体
を
上
げ
て
、
踏
み
出
し
た
脚
を
元

　

に
戻
す
。

　

上
体
は
胸
を
張
っ
て
良
い
姿
勢
を
維
持

　

す
る
。　
　
　

　

大
き
く
踏
み
出
し
す
ぎ
て
バ
ラ
ン
ス
を

　

崩
さ
な
い
よ
う
に
注
意
す
る
。

　

自
宅
で
で
き
る
運
動
法

　

自
宅
で
で
き
る
運
動
法

片
脚
立
ち
〜
バ
ラ
ン
ス
能
力
を

つ
け
る
ロ
コ
ト
レ
〜

ス
ク
ワ
ッ
ト
〜
下
肢
筋
力
を
つ

け
る
ロ
コ
ト
レ
〜

Training

Training

ヒ
ー
ル
レ
イ
ズ
〜
ふ
く
ら
は
ぎ

の
筋
力
を
つ
け
る
〜

Plus
Training

フ
ロ
ン
ト
ラ
ン
ジ
〜
下
肢
の
柔

軟
性
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
、
筋
力

を
つ
け
る
〜

Plus
Training

繰り返す
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