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第 44 号

令和元年 7

月 

令
和
元
年
七
月
十
日
に
と
か
ち
プ

ラ
ザ
に
て

「
歩
く
よ
り
も
効
果
的
な

運
動
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？
？
～
理

学
療
法
士
と
学
ぶ
糖
尿
病
運
動
療
法

～
」
と
題
し
て
市
民
公
開
講
座
が
行

わ
れ
ま
し
た
。 

 

最
初
に
座
長
の
横
山
宏
樹
院
長
よ

り
、
フ
レ
イ
ル

（老
年
症
候
群
）
対

策
と
し
て
運
動
を
行
う
こ
と
の
重
要

性
に
つ
い
て
お
話
し
が
あ
り
ま
し
た
。

糖
尿
病
の
方
は
糖
尿
病
で
な
い
方
よ

り
も
筋
肉
が
落
ち
や
す
い
と
の
こ
と

な
の
で
、
よ
り
運
動
を
勧
め
て
い
か

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
の
お
話
が
あ

り
ま
し
た
。 

 
 

歩
く
よ
り
も
効
果
的
な

運
動
と
は 

自
由
が
丘
横
山
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク 

垣
内 

俊 

先
生 

垣
内
先
生
か
ら
は
、
効
果
的
な
運

動
療
法
に
つ
い
て
お
話
が
あ
り
ま

し
た
。 

糖
尿
病
の
合
併
症
は
脳
梗
塞
、
心

筋
梗
塞
、
腎
症
、
網
膜
症
、
神
経
症

と
さ
ま
ざ
ま
な
も
の
が
あ
り
、
そ
れ

ら
を
防
ぐ
た
め
に
は
、

食
事
、
運
動
、
薬
剤
の
３
本
の
柱
が

重
要
に
な
り
ま
す
。今
回
は
そ
の
中

か
ら
、
運
動
療
法
に
つ
い
て
深
く
掘

り
下
げ
て
い
き
ま
す
。世
の
中
に
は

色
々
な
情
報
が
出
回
っ
て
い
て
、
ど

れ
を
信
じ
て
い
い
か
分
か
ら
な
く

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、
今
回
は
医
師
か
ら
良
く
勧
め
ら

れ
る
有
酸
素
運
動

（ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
）
に
無
酸
素
運
動

（筋
ト
レ
）
を

追
加
す
る
こ
と
で
２
倍
以
上
の
効

果
を
得
ら
れ
る
と
い
う
研
究
結
果

を
紹
介
し
ま
す
。
し
か
し
、
運
動
に

筋
ト
レ
を
取
り
入
れ
て
い
る
人
は

８
％
と
い
う
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
も

あ
り
ま
す
。
筋
ト
レ
に
は
、
血
糖
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
が
良
く
な
る
、
短
い
時

間
行
っ
た
方
が
効
果
的
（
１
０
回
程

度
で
疲
れ
る
運
動
を
３
セ
ッ
ト
程

度
）、
効
果
が
見
え
に
く
い
な
ど
の

特
徴
が
あ
り
ま
す
。

効
果
を
実
感
し
て
、
楽
し
く
続
け
ら

れ
る
と
い
い
で
す
ね
。後
半
で
は
実

際
に
今
日
か
ら
で
き
る
運
動
を
紹

介
し
て
い
き
ま
す
。 

ど
ん
な
運
動
を
し
た
ら

い
い
の
？ 

自
由
が
丘
横
山
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク  

田
中 

和
佳
菜 

先
生 

講
習
会
の
後
半
は
、
当
院
理
学
療

法
士
の
田
中
先
生
か
ら
、
実
演
を
交

え
な
が
ら
運
動
に
つ
い
て
の
お
話
が

あ
り
ま
し
た
。 

人
間
の
身
体
に
は
、
約
６
０
０
個
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の
筋
肉
が
存
在
し
て
お
り
、
そ
の
中

で
も
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る

際
は
大
き
な
筋
肉
か
ら
鍛
え
た
ほ
う

が
い
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
人
間

の
身
体
に
あ
る
大
き
な
筋
肉
上
位
５

つ
は
、
№
１
大
腿
四
頭
筋(

腿
の
前) 

№
２
下
腿
三
頭
筋(

ふ
く
ら
は
ぎ) 

№
３
大
殿
筋(

お
尻) 

№
４
三
角
筋

(

肩
の
横
の
筋) 

№
５
ハ
ム
ス
ト
リ

ン
グ
ス(

腿
の
裏)

で
す
。
こ
れ
ら
の

大
き
な
筋
肉
を
動
か
す
為
に
は
、
多

く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー(

血
液
中
の
糖)

を

必
要
と
す
る
為
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
多

く
残
っ
て
い
る
う
ち
に
鍛
え
た
方
が
、

効
率
よ
く
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実

施
す
る
事
が
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、

大
き
な
筋
肉
は
下
肢
に
多
く
存
在
し

て
い
る
の
で
、
今
回
は
下
肢
中
心
に

鍛
え
る
こ
と
が
で
き
る
運
動
を
、
ご

紹
介
致
し
ま
す
。 

今
回
紹
介
す
る
運
動
は
。
①
カ
ー

フ
レ
イ
ズ(

踵
上
げ)

②
ブ
リ
ッ
ジ(

お

尻
上
げ)

③
ス
ク
ワ
ッ
ト
④
腹
筋
⑤

肩
甲
骨
寄
せ
運
動(

背
筋)

の
５
種
目

で
す
。
中
で
も
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
は
最

強
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
言
わ
れ

て
お
り
、
下
肢
に
あ
る
様
々
な
筋
肉

を
同
時
に
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
る
運

動
で
す
。
色
々
な
方
法
が
、
世
に
出

回
っ
て
い
ま
す
が
、
今
回
は

一
番
基

本
的
な
方
法
の
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
お
伝

え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
ま
ず
は
、

肩
幅
に
足
を
開
き
ま
す
。
次
に
、
両

膝
を
曲
げ
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
と
腰
を

落
と
し
て
い
き
ま
す
。
こ
の
時
の
ポ

イ
ン
ト
は
、
膝
だ
け
曲
げ
る
の
で
は

な
く
、
軽
く
後
ろ
に
お
尻
を
突
き
出

し
な
が
ら
下
に
腰
を
落
と
し
て
い
き

ま
す
。
皆
さ
ん
も
是
非
、
ご
自
宅
で

や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

今
回
の
講
習
会
で
ご
紹
介
し
た
そ

の
他
の
運
動
も
知
り
た
い

・
運
動
に

興
味
が
あ
る
と
い
う
方
は
、
講
演
会

当
日
に
配
布
し
た
資
料
も
お
配
り
で

き
ま
す
の
で
、
お
近
く
の
ス
タ
ッ
フ

に
お
声
掛
け
下
さ
い
。 

最
後
に 

 

糖
尿
病
の
治
療
の

一
つ
と
し
て
運

動
療
法
は
、
大
切
な
項
目
に
な
り
ま

す
。
歩
く
だ
け
で
は
な
く
、
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
も
実
施
す
る
こ
と
に
よ

り
、
２
倍
以
上
の
効
果
が
あ
な
た
の

身
体
に
も
表
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

是
非
、
日
々
の
運
動
の
中
に
ま
ず
は
、

一
つ
で
も
い
い
の
で
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
も
取
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

院
長
よ
り 

糖
尿
病
を
持

っ
て
い
る
か
ら
、
糖
尿

病
で
も
長
寿
に
な

っ
た
か
ら
、
老
化

防
止
の
た
め
に
、
他
の
人
よ
り
、
糖

尿
病
者
で
は
よ
り
多
く
運
動
が
必

要
な
時
代
に
な

っ
て
き
ま
し
た
。
詳

し
い
体
重
計

（体
組
成
計
）
で
骨
格

筋
量
を
測
れ
ま
す
。
握
力
は
、
通
院

者
ほ
ぼ
皆
様
で
測
り
終
え
、
再
検
は

い
つ
で
も
応
じ
ま
す
。
運
動
メ
ニ
ュ

ー
も
、
資
料
を
添
え
て
理
学
療
法
士

が
提
供
し
ま
す
。
測
っ
て
動
い
て
、

健
康
を
増
進
し
ま
し
ょ
う
。 

編
集
後
記 

暑
い
時
期
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

甘
い
飲
み
物
が
飲
み
た
く
な
る
時

期
で
す
が
、
な
る
べ
く
お
茶
や
お
水

を
飲
む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。運
動

を
す
る
際
に
は
熱
中
症
に

注
意
し
ま
し
ょ
う
。 


