
 

Ｓｕｃｃｅｓｓｆｕｌ Ａｇｉｎｇ 
（サクセスフルエイジング）は、 
健やかな高齢期を送るための 

合言葉です。 
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「
ぞ
う
さ
ん
」
「
一
年
生
に
な
っ
た
ら
」

な
ど
の
童
謡
を
書
い
た 

ま
ど
み
ち
お
さ
ん

こ
の
十
一
月
に
百
歳
を
迎
え
ら
れ
る
そ
う
で

す
。
老
い
を
天
の
恵
み
と
詠
う
「
で
ん
で
ん

む
し
の
ハ
ガ
キ
」 

「
う
ふ
ふ
詩
集
」
は
、

こ
れ
あ
れ
な
ど
の
固
有
名
詞
が
浮
か
ば
な
く

な
り
老
い
を
感
じ
始
め
た
も
の
に
と
っ
て
、

老
い
を
老
い
と
素
直
に
受
け
止
め
る
事
の
大

切
さ
を
学
ば
せ
て
く
れ
ま
す
。
素
敵
に
人
生

を
重
ね
て
い
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
、“
あ

ら
ふ
ぉ
ー
”
の
二
倍
、
八
十
路
を
超

え
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
を
ご
紹
介

し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

ラ
ン
ド
リ
ー
で
毎
週
金
曜
日
に
活
動
し
て

く
だ
さ
る
“
あ
ら
え
い
て
ぃ
”
の
お
一
人
は 

伊
丹
さ
ん
。
サ
ポ
ー
タ
ー
研
修

も
積
極
的
に
受
講
し
て
く
だ
さ

り
、
今
で
は
サ
ポ
ー
タ
ー
さ
ん

と
し
て
他
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ

ん
が
お
休
み
の
時
に
は
ピ
ン
チ

ヒ
ッ
タ
ー
と
し
て
も
ご
活
動
く

だ
さ
い
ま
す
。 

 

七
十
歳
ま
で
境
南
保
育
園
勤
務
、
七
十
八

歳
ま
で
レ
ス
ト
ラ
ン
「
エ
リ
カ
」
で
厨
房
の

仕
事
を
し
て
い
た
と
い
う
ス
ー
パ
ー
レ
デ
ィ

で
す
。
編
み
物
も
お
得
意
。
ミ
ニ
テ
ニ
ス
や

映
画
も
ラ
ン
ド
リ
ー
仲
間
で
同
い
年
の
土
肥

さ
ん
と
楽
し
ま
れ
て
い
ま
す
。 

に
洗
っ
て
く
だ
さ
っ
て
い
ま

す
。
長
岡
さ
ん
は
、
第
一
師

範
学
校
卒
業
後
、
杉
並
国
民

学
校･

新
制
中
学
校･

大
野
田

小
学
校
と
十
三
年
間
教
職
に

就
か
れ
、
そ
の
後
も
七
十
五

歳
ま
で
ご
自
宅
で
塾
を
開
か
れ
た
そ
う
で
す 
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さ
く
せ
す
ふ
る 

え
い
じ
ん
ぐ 

あ
ら
え
い
て
ぃ ( 

八
十
歳
を
超
え
て)  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

体
験
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
受
付
し
て
い
ま
す
。
お
問
い
合
わ
せ
・
お
申
し
込
み
は 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
の
本
木
（
０
４
２
２-

２
０-

０
８
０
０
）
ま
で 

高
齢
者
総
合
福
祉
施
設 

吉
祥
寺
ホ
ー
ム 

 

む
す
ん
で
ひ
ら
い
て 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
担
当 

サ
ポ
ー
タ
ー
で
も
活
動
の
伊
丹
さ
ん 

書
道
ク
ラ
ブ
の
長
岡
さ
ん 

、  

毎
週
水
曜
日
に
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
書
道
ク
ラ

ブ
で
活
動
し
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
の
は
、
長

岡
さ
ん
。
お
手
本
や
半
紙
の
準
備
は
も
ち
ろ

ん
十
六
人
の
方
が
使
っ
た
硯
や
筆
を
き
れ
い 

 

ご
主
人
を
三
十
三
才
で
亡

く
さ
れ
た
後
も
知
的
障
害
を

お
持
ち
の
娘
さ
ん
を
育
て
ら

れ
、
そ
の
娘
さ
ん
の
生
活
の

場
と
し
て
大
島
に
施
設
を
建

て
、
今
は
お
一
人
住
ま
い
と

な
ら
れ
た
畑
佐
さ
ん
は
、「
親
の
会
の
時
か
ら

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
一
度
し
た
か
っ
た

の
」
と
ラ
ン
ド
リ
ー
で
活
動
し
て
く

だ
さ
っ
て
い
ま
す
。 

ラ
ン
ド
リ
ー
で
活
躍
中
の
畑
佐
さ
ん 

右 

伊
丹
さ
ん 

左 

土
肥
さ
ん 

長
岡
さ
ん 

畑
佐
さ
ん 

。 

、 



 

-２- 

◆ 

施
設
介
護
サ
ポ
ー
タ
ー
事
業
と
は 

◆ 

 

地
域
住
民
の
皆
様
の
力
で
、
介
護
施
設

利
用
者
の
方
が
豊
か
な
生
活
を
送
れ
る
よ

う
、
施
設
内
に
あ
る
様
々
な
業
務
を
サ
ポ 

ー
ト
し
て
い
た
だ
く
事
業
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

体
験
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
受
付
し
て
い
ま
す
。
お
問
い
合
わ
せ
・
お
申
し
込
み
は 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
の
本
木
（
０
４
２
２-

２
０-

０
８
０
０
）
ま
で 

 

毎
週
火
曜
日
の
午
後
は
、

さ
く
ら
食
堂
か
ら
ご
利
用
者

の
歌
声
が
聞
こ
え
て
き
ま

す
。
ピ
ア
ノ
伴
奏
し
て
く
だ

さ
る
の
は
前
田
さ
ん
。
ピ
ア

ノ
は
難
病
で
病
床
に
伏
せ
て

い
る
娘
さ
ん
か
ら
の
寄
贈
で

す
。
ご
主
人
を
亡
く
さ
れ
、
二
人
の
娘
さ
ん

を
育
て
る
た
め
必
死
に
ヤ
マ
ハ
の
指
導
者
を

目
指
す
た
め
の
グ
レ
ー
ド
（
ピ
ア
ノ
・
エ
レ

ク
ト
ー
ン
・
指
導
）
資
格
を
取
ら
れ
た
そ
う

で
す
。
曲
に
ま
つ
わ
る
エ
ピ
ソ
ー
ド
は
、
今

ま
で
の
豊
富
な
経
験
や
知
識
が
入
っ
た
宝
箱

か
ら
次
か
ら
次
へ
と
飛
び
出
し
て
ご
利
用
者 

を
楽
し
ま
せ
て
く
だ
さ
い
ま
す
。  

  

す
て
き
な
“
あ
ら
え
い
て
ぃ
”
。
い
つ
の

時
代
も
生
涯
現
役
を
心
が
け
て
年
を
重
ね
ら

れ
た
結
果
、
八
十
路
を
超
え
た
今
も
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
を
生
活
リ
ズ
ム
に
入
れ
て
い
た

だ
け
る
の
だ
と
学
ば
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た 

 

子
育
て
を
し
て
い
る
方
、
定
年
を
間
近
に

迎
え
て
い
る
方
、
吉
祥
寺
ホ
ー
ム
に
は
素
敵

な
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
が
た
く

さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
よ
。 

 
む
す
ん
で
ひ
ら
い
て 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
担
当 

ピ
ア
ノ
伴
奏
の
前
田
さ
ん 

ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
講
座 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア 

バ
ス
研
修 

 

親
睦
を
兼
ね
て
十
一
月
十
八
日
に
出
か
け

ま
す
。
ピ
ー
ス
ハ
ウ
ス
病
院
、
大
磯
で
す
。 

ホ
ス
ピ
ス
で
は
「
看
取
り
」
、
大
磯
で
は
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
講
座
「
歴
史
に
学
ぶ
」
シ
リ
ー

ズ
と
し
て
「
澤
田
美
喜
と
サ
ン
ダ
ー
ス
ホ
ー

ム
」
、「
五
感
」
シ
リ
ー
ズ
と
し
て
「
鴫
立

庵
」
な
ど
見
学
研
修
を
予
定
し
て
い
ま
す
。 

 

 

施
設
介
護
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
モ
デ
ル
事
業

と
し
て
開
催
い
た
し
ま
し
た
。
研
修
の
様
子

を
写
真
で
ご
紹
介
致
し
ま
す
。
六
名
の
講
師

に
よ
る
十
回
の
講
義
を
、
の
べ
百
五
十

名
以
上
の
受
講
者
に
ご
参
加
い
た
だ

き
、
有
意
義
な
研
修
と
な
り
ま
し
た
。 

。 

松
井
奈
美
先
生
に
よ
る 

 

障
碍
形
態
別 

 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
研
修 

武
蔵
野
市 

 

高
齢
者
支
援
課
長
に
よ
る 

 
 

高
齢
者
福
祉
の
実
態
研
修 

山
本
由
紀
先
生
に
よ
る 

 
 

個
別
援
助
技
術
研
修 

 
 

 

岡
田
慎
一
郎
先
生
に
よ
る 

 
 

 

古
武
術
介
護
研
修 

 
 

 

下
垣
光
先
生
に
よ
る 

 
 

 

認
知
症
対
応
研
修 

桂
田
元
春
先
生
に
よ
る 

 
 

 

感
染
症
対
策
研
修 

 
 

前
田
さ
ん 

 

サ
ポ
ー
タ
ー
の
皆
様
、
こ
れ
か

ら
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 



 

-３- 

 

そ
の
他
に
も

こ
の
時
期
は
行

事
が
目
白
押
し

で
す
。
「
バ
ス
ハ
イ

ク
」
や
「
観
劇
」
な

ど
、
ご
利
用
者
も
楽

し
み
に
し
て
い
る
企

画
が
盛
り
沢
山
で
し

た
。
今
年
の
バ
ス
ハ
イ

ク
は
「
東
京
タ
ワ
ー
・

浅
草
コ
ー
ス
」
と
「
鎌

倉
コ
ー
ス
」
が
あ
り
、

応
募
者
多
数
で
抽
選
と

な
る
ほ
ど
の
人
気
で
し
た
。
秋
晴
れ
の
日
の

バ
ス
ハ
イ
ク
は
清
々
し
く
、
と
て
も
楽
し
く

終
了
し
ま
し
た
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

吉
祥
寺
老
人
ホ
ー
ム(

養
護)

に
関
す
る
お
問
合
せ 

０
４
２
２-

２
０-

０
８
７
３ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

養
護
サ
ー
ビ
ス
室 

（
園
田
・
高
島
）
ま
で 

 

今
号
で
は
秋
に
行
わ
れ
た
行
事
を

ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

九
月
二
十
一
日
（
月
・
敬
老
の
日
）
に
は

敬
老
祭
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
毎
年
行
わ
れ
る

行
事
で
す
が
、
ご
利
用
者
は
と
て
も
楽
し
み

に
し
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
少
し
お
め
か

し
を
し
て
参
列
さ
れ
る
方
も
ち
ら
ほ
ら
。 

 

吉
祥
寺
老
人
ホ
ー
ム
の
最
高
齢
は
百
四
歳

の
Ａ
さ
ん
で
す
。
昨
年
も
「
さ
く
せ
す
ふ
る

え
い
じ
ん
ぐ
」
で
ご
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
「
一
年
が
過
ぎ
る
の
は
あ
っ
と
い
う

間
で
す
ね
。
今
年
も
敬
老
の
日
を
無
事
に
迎

え
ら
れ
て
幸
せ
で
す
」
と
Ａ
さ
ん
は
お
っ

し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。
来
年
は
ど
の

よ
う
な
式
典
に
な
る
の
で
し
ょ
う
か 

 

 

続
い
て
こ
ち
ら
も
恒
例
行
事
の
「
体

育
祭
」
で
す
。
十
月
九
日
（
金
）
吉
祥

寺
ホ
ー
ム
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
場
に
て
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
一
時
は
中
止
に
な
っ
て
し
ま

う
か
と
心
配
さ
れ
ま
し
た
が
、
台
風
一
過
の

良
い
お
天
気
に
恵
ま
れ
、
思
い
っ
き
り
体
を

動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
見
て
い
る
だ

け
で
も
楽
し
め
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
も
盛
り
だ
く

さ
ん
で
、
大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。 

 

 
行
事
報
告
♪  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

吉
祥
寺
老
人
ホ
ー
ム 

、 

お
祝
い
の
お
言
葉 

恒
例
！ 

大
人
気
の
体
育
祭 

敬 

老 

祭 

記
念
品
の
贈
呈 

女
性
職
員
も
尻
相
撲
で 

盛
り
上
げ
ま
す
！ 

赤
組
の
応
援
団
！ 

み
ん
な
が
ん
ば
れ
♪ 

選
手
宣
誓
！ 

パ
ン
食
い
競
争 

毎
年
人
気
の
相
撲
大
会 

。 

今
年
も
や
っ
ぱ
り
優
勝
！ 

東
京
タ
ワ
ー
の
ゆ
る
キ
ャ
ラ 

ノ
ッ
ポ
ン
く
ん
と
記
念
撮
影
♪ 

浅
草
・
浅
草
寺
に
て 



 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

吉
祥
寺
ナ
ー
シ
ン
グ
ホ
ー
ム
（
特
養
）
に
関
す
る
お
問
合
せ 

０
４
２
２-

２
０-

０
８
６
９ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

介
護
サ
ー
ビ
ス
室
・
施
設
サ
ー
ビ
ス
担
当
（
篠
宮
）
ま
で 

 
 

楽
々
介
護
の
つ
ぼ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

吉
祥
寺
ナ
ー
シ
ン
グ
ホ
ー
ム 

-４- 

高
齢
者
の
た
め
の
簡
単
マ
ッ
サ
ー
ジ  

<
 

マ
ッ
サ
ー
ジ
の
部
位 >

 

 

手
、
足
、
腰
、
首
、
背
中
、
肩
の
六
部
位

に
つ
い
て
行
う
と
良
い
。 

<
 

マ
ッ
サ
ー
ジ
の
時
間 >
  

 

十
分
か
ら
十
五
分
位
、
長
く
て
三
十
分
位 

を
ひ
と
つ
の
部
位
に
行
う
。 

 

<
 

マ
ッ
サ
ー
ジ
を
す
る
時
の
注
意
点 >

  

・
食
後
す
ぐ
は
避
け
る
。 

・
指
先
で
揉
む
の
で
は
な
く
、 

 

手
の
平
を
使
う
よ
う
に
す
る
。 

・
滑
り
を
良
く
す
る
に
は
パ
ウ
ダ
ー 

 
類
を
ま
ぶ
す
と
や
り
易
い
。 

 

ま
た
は
、
服
の
上
か
ら
で
も
良
い
。 

・
円
を
描
く
よ
う
な
感
じ
で
行
う
。 

・
力
加
減
は
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
受
け
る
人
が
気 

 

持
ち
よ
く
感
じ
る
程
度
に
。 

・
背
中
か
ら
腰
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
は 

 

な
で
る
よ
う
な
感
じ
で
。 

<
 

そ
の
他 >

 

・
足
の
む
く
み
を
解
消
す
る
た
め
に
は
温
浴 

 

（
足
浴
）
を
併
用
す
る
と
よ
い
。 

・
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
少
し
抵
抗
が
あ
る
方
に
は 

 

ま
ず
は
足
裏
マ
ッ
サ
ー
ジ
か
ら
。 

 

足
裏
マ
ッ
サ
ー
ジ
は
脳
に
刺
激
が
行
き
、 

 

活
性
化
す
る
。 

自
宅
マ
ッ
サ
ー
ジ
の
ポ
イ
ン
ト  

マ
ッ
サ
ー
ジ
の
様
子 

 

高
齢
に
な
る
と
「
身
体
を
動
か
す
の
が
辛

い
わ
ぁ
」
と
運
動
す
る
機
会
が
減
る
場
合
が

多
く
、
運
動
不
足
に
な
り
が
ち
で
す
。
ま
た

病
気
の
後
遺
症
で
麻
痺
が
残
る
場
合
も
あ
り

外
出
の
機
会
が
減
る
と
い
っ
た
事
が
あ
る
か

も
知
れ
ま
せ
ん
。 

 

そ
し
て
身
体
の
緊
張
が
心
の
緊

張
に
も
つ
な
が
り
、
元
気
が
な
く

な
っ
て
し
ま
う
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

 

そ
こ
で
、
吉
祥
寺
ナ
ー
シ
ン
グ
ホ
ー
ム
で

機
能
回
復
訓
練
を
担
当
し
て
い
る
佃
さ
ん
に

解
消
方
法
を
聞
い
て
み
ま
し
た
。 

 

「
そ
の
様
な
場
合
に
は
、
ま
ず
マ
ッ
サ
ー

ジ
を
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。
マ
ッ
サ
ー
ジ

は
血
液
の
循
環
を
促
進
し
て
、
血
行
を
良
く

す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
」
そ
し
て
「
麻
痺
が

あ
る
方
は
拘
縮
の
予
防
に
も
な
り
、
他
に
も

疲
労
回
復
や
、
な
に
よ
り
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
で

き
る
と
い
う
癒
し
の
効
果
が
有
り
ま
す
」
と

の
こ
と
で
す
。 

 

ホ
ー
ム
の
中
で
、
毎
日
ご
利
用
者
の
マ
ッ

サ
ー
ジ
を
行
っ
て
い
る
佃
さ
ん
。
ご
利
用
者

か
ら
は
引
っ
張
り
だ
こ
で
す
。
そ
ん
な
佃
さ

ん
に
、
さ
ら
に
自
宅
で
出
来
る
マ
ッ
サ
ー
ジ

の
ポ
イ
ン
ト
を
聞
き
ま
し
た
。 

・
痛
み
が
ひ
ど
い
時
や
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
し 

 

た
時
に
違
和
感
が
あ
る
時
な
ど
は
、
す
ぐ 

 

に
お
医
者
さ
ん
に
相
談
す
る
こ
と
も
忘
れ 

 

 

ず
に
。 

 

皆
さ
ん
も
、
こ
の
方
法
で
是
非 

試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

手
の
マ
ッ
サ
ー
ジ 

足
裏
の
マ
ッ
サ
ー
ジ 

腰
の
マ
ッ
サ
ー
ジ 

首
の
マ
ッ
サ
ー
ジ 

、 



、 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
関
す
る
お
問
合
せ 

０
４
２
２-

２
０-

０
８
８
６ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

介
護
サ
ー
ビ
ス
室
・
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
担
当
（
能
丸
・
坂
本
・
幸
尾
）
ま
で 

 

息
の
仕
方
と
ゆ
っ
く
り

し
た
動
き
を
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
体
の
中
か
ら
動

か
す
、
と
い
う
こ
と
な
ど

を
お
話
し
な
が
ら
進
め
て

い
ま
す
。
自
分
の
健
康
の

た
め
に
と
信
じ
て
続
け
て

い
る
ヨ
ー
ガ
が
、
皆
様
の

健
康
の
た
め
に
少
し
で
も

お
役
に
立
て
た
ら
と
願
っ
て
い
ま
す
。
毎
回

少
し
の
緊
張
感
で
皆
様
と
お
会
い
し
、
ま
た

反
省
を
積
み
重
ね
て
い
ま
す
。 

 

受
け
身
で
ヨ
ー
ガ
を
し
て
い
た
時
よ
り
も

今
は
指
導
者
の
言
動
ひ
と
つ
ひ
と
つ
に
学
び

テ
レ
ビ
な
ど
か
ら
も
ポ
ー
ズ
の
ヒ
ン
ト
を
得

よ
う
と
し
て
一
層
ヨ
ー
ガ
が
身
近
に
な
り
ま

し
た
。
こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。 

 

 

普
段
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
ス
タ
ッ
フ
が
行
っ

て
い
る
Ａ
Ｄ
Ｌ
体
操
と
は
、
ひ
と
味
も
ふ
た

味
も
違
う
ヨ
ー
ガ
体
操
に
は
、
栗
原
先
生
を

か
こ
ん
で
毎
回
二
十
名
程
の
方
が
参
加
さ
れ

て
い
ま
す
。
ヨ
ー
ガ
を
初
め
て
体
験
さ
れ
る

方
、
以
前
や
っ
た
こ
と
の

あ
る
方
も
栗
原
先
生
の
優

し
い
ご
指
導
の
も
と
、

ゆ
っ
た
り
と
深
い
呼
吸
に

合
わ
せ
て
、
体
を
伸
ば

し
、
動
か
し
て
い
く
こ
と

で
、
無
理
な
く
コ
コ
ロ
と

カ
ラ
ダ
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。  

 
『
ヨ
ー
ガ
体
操
』
の
ご
紹
介 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

-５- 

 

今
回
は
、
ヨ
ー
ガ
体

操
と
栗
原
恵
子
（
く
り

は
ら
け
い
こ
）
先
生
を

ご
紹
介
致
し
ま
す
。
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
で
は
、
今

年
の
四
月
か
ら
新
し
い

ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
と
し

て
月
二
回
、
月
曜
日
の

午
前
中
に
「
ヨ
ー
ガ
体

操
」
を
始
め
ま
し
た
。 

 

ヨ
ー
ガ
と
は
、
古
代
イ
ン
ド
発
祥
の
修
行

法
で
す
。
姿
勢
や
呼
吸
法
の
み
を
重
視
す
る

健
康
ヨ
ー
ガ
的
な
も
の
や
、
瞑
想
に
よ
る
精

神
統
一
を
重
視
す
る
も
の
な
ど
様
々
な
も
の

が
あ
り
ま
す
。
基
本
的
に
は
体
操
、
呼
吸
法

瞑
想
法
の
三
つ
か
ら
成
り
立
っ
て
お
り
、

様
々
な
年
代
の
方
に
無
理
な
く
で
き
る
み
ん

な
の
健
康
法
で
す
。
た
と
え
、
短
時
間
で
も

ヨ
ー
ガ
を
や
れ
ば
、
肩
こ
り
、
腰
痛
、
不
眠

症
な
ど
の
不
快
症
状
な
ど
が
な
く
な
り
、
健

康
感
が
取
り
も
ど
せ
、
コ
コ
ロ
も
す
が
す
が

し
く
な
り
、
幸
福
な
日
々
が
得
ら
れ
ま
す
。

さ
ら
に
、
呼
吸
を
と
お
し
て
自
分
の
カ
ラ
ダ

と
コ
コ
ロ
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
そ
こ
か
ら
、
人
間
の
心
身
の
バ
ラ

ン
ス
が
た
も
て
る
の
で
す
。 

参
加
の
風
景 

 
ヨ
ー
ガ
担
当
の
栗
原
恵
子

と
申
し
ま
す
。
月
二
回
、
月

曜
日
三
十
分
く
ら
い
で
す
が

皆
様
と
一
緒
に
ヨ
ー
ガ
を
す

る
の
が
楽
し
み
に
な
り
ま
し

た
。
三
月
に
声
を
掛
け
て
い
た
だ
き
、
私
で

で
き
る
こ
と
な
ら
と
決
心
し
た
の
が
、
吉
祥

寺
ナ
ー
シ
ン
グ
ホ
ー
ム
と
の
お
付
き
合
い
の

始
ま
り
で
す
。 

 

体
だ
け
で
な
く
心
に
も
働
き
か
け
る
ヨ
ー

ガ
体
操
。
体
操
が
終
わ
っ
た
後
は
、
参
加
さ

れ
て
い
る
皆
様
も
体
や
心
の
コ
リ
や
硬
さ
が

ほ
ぐ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。
ヨ
ー
ガ
体
操
の

色
々
な
ポ
ー
ズ
に
も
慣
れ
、
皆
様
も
穏
や
か

な
時
間
を
楽
し
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。 

 

皆
様
も
ぜ
ひ
ヨ
ー
ガ
で
心
身
を 

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

ヨ
ー
ガ
を
楽
し
む 

ご
利
用
者
さ
ん
た
ち 

リ
ラ
ッ
ク
ス
～
♪ 

栗
原
先
生
よ
り 

、 、 

指
導
中
の
栗
原
先
生 

、 
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吉
祥
寺
ナ
ー
シ
ン
グ
ホ
ー
ム 

在
宅
介
護
支
援
セ
ン
タ
ー 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

   
 

 
 

 
 

 
 

介
護
サ
ー
ビ
ス
室
・
支
援
サ
ー
ビ
ス
担
当 

０
４
２
２-

２
０-

０
８
４
７ 

 

昨
今
、
男
性
介
護
者
は
在
宅
介

護
者
の
三
割
を
占
め
る
よ
う
に
な

り
確
実
に
増
え
て
い
ま
す
。
男
性

は
、
地
域
と
の
繋
が
り
が
希
薄
に

な
り
が
ち
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
ま
た
他

人
に
弱
み
を
見
せ
ず
、
手
助
け
を
た
め
ら

い
、
自
身
で
解
決
し
て
い
こ
う
と
す
る
傾
向

が
あ
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。 

 

た
だ
、
介
護
を
し
て
い
く
中
で
、
悩
ん
だ

り
困
っ
た
り
・
・
そ
の
気
持
ち
を
介
護
を
受

け
て
い
る
方
に
ぶ
つ
け
て
し
ま
っ
た
り
・
・ 

そ
の
よ
う
な
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

同
じ
男
性
同
士
、
そ
う
し
た
悩
み
や
苦
労
を

少
し
話
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

「
在
宅
介
護
支
援
セ
ン
タ
ー
」
の 

し
・
ご
・
と 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

在
宅
介
護
支
援
セ
ン
タ
ー 

 

消
防
法
の
改
正
で
す
べ
て
の
住

宅
に
火
災
警
報
器
の
取
り
付
け
が

義
務
付
け
ら
れ
、
各
市
町
村
の
火

災
予
防
条
例
で
設
置
・
維
持
の
基

準
が
定
め
ら
れ
ま
し
た
。
そ
の
た
め
に
今
回

の
機
器
展
で
は
数
多
く
の
火
災
警
報
器
が
展

示
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

介
護
者
教
室
の
ご
案
内 

 

国
内
最
大
の
福
祉
機
器
総
合
展
が
開
催
さ

れ
、
見
学
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
ベ
ッ
ド･

車

椅
子
な
ど
の
お
な
じ
み
の
福
祉
用
具
か
ら
食

品･

衣
類･

福
祉
車
両
ま
で
二
万
二
千
点
が
展

示
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
中
で
、
ち
ょ 

っ
と
目
を
引
い
た
も
の
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

    

布
団
の
生
活
に
こ
だ
わ

る
方
、
大
き
な
ベ
ッ
ド
が

置
け
な
い
方
、
ベ
ッ
ド
の

使
用
を
避
け
た
い
方
で
、

下
半
身
が
弱
く
起
き
上
が

り
が
困
難
な
場
合
に
ご
利

用
い
た
だ
け
る
装
置
で
す 

    

一
般
的
に
使
わ
れ
て
い
る
車
い
す
は 

㎏

前
後
が
主
流
で
す
が
こ
れ
は 
㎏
と
非
常
に

軽
量
で
す
。
通
院
等
で
自
家
用
車
に
収
納
す

る
場
合
な
ど
扱
い
や
す
い
か
と
思
い
ま
す
。

当
然
Ｊ
Ｉ
Ｓ
安
全
規
格
に
も
合
格
し

て
い
ま
す
。 

 

国
際
福
祉
機
器
展
か
ら
の
最
新
情
報 

起
き
上
が
り
補
助
装
置 

暖 
 

尻 

お
尻
が
暖
か
い
～
♪ 

簡
単
起
き
上
が
り
！ 

住
宅
用
火
災
警
報
器 

業
界
最
軽
量
車
い
す 

15 

8.6 

 

そ
の
名
の
通
り
、
お
尻
を
暖
か
く
し
ま

す
。
こ
れ
か
ら
の
季
節
、
車
椅
子
を
ご
利
用

の
方
は
暖
を
取
る
の
に
、
厚
手
の
ズ
ボ
ン
を

は
い
た
り
膝
掛
け
を
掛
け
た
り
…
い
ろ
い
ろ

と
工
夫
さ
れ
る
と
思
い
ま
す
。
ク
ッ

シ
ョ
ン
が
温
ま
り
ま
す
の
で
、
保
温
効

果
は
高
い
よ
う
で
す
。 

最
軽
量
の
車
椅
子 

持
ち
運
び
に
も
便
利
で
す
！ 

。 
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広
報
誌
に
関
す
る
お
問
合
せ 

０
４
２
２-

２
０-

０
８
０
０ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

吉
祥
寺
ホ
ー
ム
・
サ
ー
ビ
ス
サ
ポ
ー
ト
室
ま
で 

 
ち
ょ
っ
と
真
面
目
な
お
食
事
辞
典 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

サ
ー
ビ
ス
サ
ポ
ー
ト
室 

食
事
サ
ー
ビ
ス
担
当 

秋
の
味
覚
の
王
様 

『松
茸
』 

 

秋
の
味
覚
を
代
表
す
る

『
松
茸
』。
そ
の
独
特
の
芳

香
は
「
万
葉
集
」
の
歌
に
詠

ま
れ
、
平
安
時
代
の
貴
族
や

歌
人
は
松
茸
狩
り
を
季
節
行

事
に
し
て
い
た
と
さ
れ
る
ほ

ど
、
昔
か
ら
日
本
人
に
愛
さ

れ
て
き
た
食
材
の
一
つ
で
す 

 

 

人
工
栽
培
が
難
し
く
収
穫

時
期
も
短
い
こ
と
か
ら
、
高
級
食
材
と
し
て

珍
重
さ
れ
て
い
ま
す
。
松
茸
の
香
り
成
分

は
、
マ
ツ
タ
ケ
オ
ー
ル
、
桂
皮
酸
メ
チ
ル
な

ど
か
ら
構
成
さ
れ
て
お
り
、
こ
れ
ら
の
成
分

に
は
、
食
欲
増
進
や
消
化
酵
素
の
分
泌
を
促

す
作
用
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
細
胞
の
再
生

や
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
代
謝
を
促
進
す
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
２
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
と
同
じ
効
果
を
持
つ

エ
リ
ゴ
ス
テ
リ
ン
と
い
う
成
分
も
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
食
物
繊
維
が
豊
富
な
為
、
便
秘
の

予
防
だ
け
で
な
く
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
低
下

作
用
も
期
待
で
き
ま
す
。 

 

松
茸
は
香
り
が
命
な
の
で
必

要
以
上
に
手
を
か
け
ず
、
石
づ

き
の
部
分
を
包
丁
で
少
し
こ
そ

げ
と
っ
て
、
湿
ら
せ
た
布
巾
で

表
面
の
汚
れ
を
拭
き
取
る
程
度

に
す
る
の
が
調
理
の
ポ
イ
ン
ト

で
す
。 

 

素
焼
き
は
も
ち
ろ
ん
、
土
瓶
蒸
し
・
茶
碗

蒸
し
、
天
ぷ
ら
な
ど
、
香
り
や
食
感
を
生
か

し
た
料
理
が
楽
し
め
る

と
と
も
に
、
何
よ
り
も

秋
を
感
じ
さ
せ
て
く
れ

る
食
材
で
す
。 

 
吉
祥
寺
ホ
ー
ム
で
は

敬
老
祝
賀
祭
の
お
祝
い

膳
に
、
「
松
茸
ご
飯
」
を

提
供
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。 

 

  
 

 

ま
た
、
松
茸
と
豊
臣
秀
吉
に
ま
つ
わ
る
こ

ん
な
お
話
が
あ
り
ま
す
。
秀
吉
が
天
下
を

取
っ
て
か
ら
の
こ
と
。
京
都
の
東
山
に
松
茸

が
た
く
さ
ん
生
え
て
い
る
と
聞
き
、

秀
吉
が
「
松
茸
狩
り
を
し
て
遊
ぼ
う

で
は
な
い
か
」
と
言
い
出
し
ま
し
た 

家
臣
達
が
下
見
に
行
く
と
、
す
で
に
京
の

人
々
が
ほ
と
ん
ど
採
っ
て
し
ま
い
、
わ
ず
か

し
か
残
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
こ
で
家

臣
達
は
必
死
で
各
地
か
ら
松
茸
を
か
き
集

め
、
夜
を
徹
し
こ
っ
そ
り
と
松
茸
を
植
え
直

し
ま
し
た
。 

翌
日
、
秀
吉
が
お
祭
り
騒
ぎ
で
や
っ
て
く
る

と
、
た
く
さ
ん
の
松
茸
が
生
え
て
お
り
、
目

を
輝
か
せ
「
こ
れ
は
見
事
な
松
茸
じ
ゃ
」
と

言
っ
て
上
機
嫌
に
松
茸
狩
り
を
楽
し
み
ま
し

た
。 

と
こ
ろ
が
、
侍
女
の
ひ
と
り
が
賢
し

げ
に
「
こ
れ
は
自
然
に
生
え
た
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
誰
か
が
植
え
直

し
た
も
の
で
ご
ざ
い
ま
す
。
殿
に
は
そ
れ
が

分
か
ら
な
い
の
で
す
か
」
と
耳
打
ち
す
る

と
、
秀
吉
は
侍
女
の
言
葉
を
遮
り
、
「
よ
い
よ

い
、
わ
し
は
百
姓
の
子
で
あ
る
か
ら
松
茸
が

ど
う
生
え
て
い
る
か
知
っ
て
い
る
。
そ
ん
な

こ
と
よ
り
、
わ
し
の
我
儘
を
聞
き
、
皆
が
喜

ば
せ
よ
う
と
し
て
く
れ
た
事
は
、
何
と
嬉
し

い
こ
と
か
。
み
ん
な
で
食
べ
て
く
れ
。
」
と

い
っ
て
松
茸
を
振
舞
っ
た
そ
う
で
す
。 

 

歴
史
に
名
を
残
し
た
人
物
の
逸
話
に
も
登

場
す
る
「
松
茸
」。
古
く
か
ら
日
本
人
に
と
っ

て
は
茸
の
代
表
格
だ
っ
た
よ
う
で
す
ね
。 

秋
の
味
覚
の
王
様 

『
松
茸
』 

。 

松
茸
に
ま
つ
わ
る
逸
話  松

茸
の
下
処
理 

松
茸
ご
飯
が
入
っ
た 

お
祝
い
膳 

【 

豆
知
識 

】 

 

松
茸
の
下
に
敷
か
れ
る
の
は
サ
ワ
ラ
の 

 

葉
で
す
。
殺
菌
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

。 
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吉
祥
寺
ホ
ー
ム
で
は
、
感
染
症
対

策
委
員
会
を
中
心
と
し
て
各
種
感
染

症
の
対
策
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。 

中
で
も
現
在
重
点
を
置
い
て
い
る
の
は
「
新

型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
対
策
」
で
す
。 

 

職
員
に
関
し
て
は
、
「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
様

症
状
（
悪
寒
、
発
熱
、
頭
痛
、
筋
肉
痛
、
関

節
痛
な
ど
）
が
あ
る
場
合
に
は
必
ず
上
司
に

報
告
し
、
す
み
や
か
に
医
療
機
関
を
受
診
後

に
診
断
結
果
を
報
告
す
る
。
」
「
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
と
診
断
さ
れ
た
場
合
は
、
治
癒
診
断
を

受
け
る
ま
で
出
勤
し
な
い
。
」
「
う
が
い
、
手

洗
い
、
手
指
消
毒
を
励
行
し
予
防
に
つ
と
め

る
。
」
「
公
共
交
通
機
関
の
利
用
時
及
び
、
人

が
沢
山
集
ま
る
場
所
で
は
マ
ス
ク
着
用
す

る
。
」
な
ど
他
に
も
細
か
く
定
め
、
周
知
徹
底

し
て
お
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
職
員
は
も
ち
ろ
ん
ご
利
用

者
・
ご
面
会
の
方
・
来
訪
者
な
ど
全

て
の
方
に
も
手
指
消
毒
や
う
が
い
の
徹
底
に

ご
協
力
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、

発
熱
・
咳
な
ど
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
様
症
状
の

あ
る
方
の
立
ち
入
り
も
ご
遠
慮
い
た
だ
い
て

お
り
ま
す
。
大
変
ご
面
倒
を
お
掛
け
し
て
お

り
ま
す
が
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

広
報
誌
に
関
す
る
お
問
合
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吉
祥
寺
ホ
ー
ム
・
サ
ー
ビ
ス
サ
ポ
ー
ト
室
ま
で 

 
お
し
ら
せ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

サ
ー
ビ
ス
サ
ポ
ー
ト
室 

事
務
管
理
担
当 

感
染
症
対
策
研
修 

 

去
る
平
成
二
十
一
年

九
月
三
十
日
（
水
）
吉

祥
寺
ホ
ー
ム
集
会
室
に

て
、
東
海
大
学
八
王
子

病
院
・
感
染
管
理
認
定

看
護
師
の
桂
田
元
春
氏

に
よ
る
感
染
症
対
策
研

修
が
行
わ
れ
ま
し
た
。 

 

今
年
で
三
度
目
の
研

修
で
し
た
が
、
毎
年
少

し
ず
つ
内
容
を
変
え
て･

･･

特
に
今
年
は
大

流
行
を
迎
え
た
と
言
っ
て
よ
い
程
、
全
国
各

地
で
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
蔓
延
し
て
き

て
お
り
ま
す
の
で
、
そ
ち
ら
に
つ
い
て
も
詳

し
く
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

一
口
に
感
染
症
と
言
っ
て
も
様
々
な
も
の

が
あ
り
ま
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
・
結
核
・

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
・
Ｍ
Ｒ
Ｓ
Ａ
等
、
数
え
上
げ

れ
ば
き
り
が
あ
り
ま
せ
ん
。
感
染
症
対
策
に

お
い
て
一
番
大
切
な
こ
と
は
「
感
染
し
な
い

感
染
さ
せ
な
い
」
こ
と
で
す
。
そ
の
為
に
は

正
し
い
「
手
洗
い
」
と
「
う
が
い
」
の
実
施

が
不
可
欠
で
す
。
今
回
は
「
手
洗

い
」
の
重
要
性
を
ご
紹
介
し
た
い
と

思
い
ま
す
。 

 

病
原
体
の
付
い
た
手
で
触
っ
た
も
の
を
別

の
人
が
触
っ
て
し
ま
う
と
い
っ
た
よ
う
に
、

病
原
体
と
い
う
も
の
は
ひ
と
り
で
は
動
か
ず

人
の
手
を
介
し
て
う
つ
り
ま
す
。
人
か
ら
も

ら
っ
て
し
ま
っ
た
も
の
を
洗
い
流
す
の
も
重

要
で
す
が
、
他
の
人
に
う
つ
さ
な
い
た
め
に

も
「
手
洗
い
」
が
重
要
で
す
。 

 

手
を
洗
う
の
も
本
来
一
分
以
上
、
で
き
れ

ば
二
分
程
度
か
け
て
じ
っ
く
り
・
し
っ
か
り

洗
う
べ
き
だ
そ
う
で
す
。

下
の
講
義
の
資
料
に
載
っ

て
い
た
手
洗
い
ミ
ス
の
発

生
部
位
を
見
て
も
わ
か
る

よ
う
に
、
完
全
に
キ
レ
イ

に
す
る
の
は
か
な
り
念
入

り
に
洗
わ
な
い
と
な
り
ま

せ
ん
。
ま
ず
は
、
感
染
症
予
防
の
基
本
で
あ

る
手
洗
い
か
ら
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。 

 

こ
れ
か
ら
流
行
期
を
迎
え
る
感
染
症
が
た

く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
病
原
体
か
ら
身

を
守
る
こ
と
も
大
切
で
す
が
、
病
気
に
負
け

な
い
か
ら
だ
を
作
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
日

頃
か
ら
健
康
診
断
な
ど
に
も
積
極
的
に
参
加

し
、
自
分
自
身
の
健
康
管
理
を
し
ま
し
ょ
う

ま
た
、
栄
養
や
休
養
を
十
分
に
取
り
、
健
康

的
な
か
ら
だ
作
り
に
努
め
ま
し
ょ
う
。 

講
義
中
の
桂
田
先
生 

吉
祥
寺
ホ
ー
ム
の
感
染
症
対
策 

・ 

、 


