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分
の
重
さ
は
体
重
の　

分
の
１
、
そ
の
重

12

さ
を
い
つ
も
持
ち
上
げ
て
る
肩
は
大
変
凝

り
や
す
い
で
す
よ
」
と
の
説
明
か
ら
開
始
。

ま
だ
、
い
す
の
数
が
そ
ろ
わ
な
い
な
ど
物

品
不
足
は
何
の
そ
の
、
和
気
あ
い
あ
い
と

し
た
雰
囲
気
で
盛
り
上
が
っ
て
い
ま
し
た
。

　

若
草
町
内
会
で
実
施
し
て
い
る
毎
月
定

例
の
『
い
き
い
き
サ
ロ
ン
』
は
、
地
域
の

皆
さ
ん
が
生
き
が
い
を
持
っ
て
生
活
す
る

た
め
に
大
き
な
役
割
り
を
果
た
し
て
い
ま

す
。

　

こ
の
サ
ロ
ン
の
中
で
、
福
祉
部
員
で
も

あ
る
２
人
の
指
導
者
の
方
が
、
毎
回
少
し

ず
つ
『
か
ろ
や
か
体
操
』
を
指
導
し
て
い

ま
す
。

　

７
月
の
サ
ロ
ン
で
は
、
体
操
の
回
数
や

目
的
な
ど
を
分
か
り
や
す
く
説
明
し
て
か

ら
実
技
を
開
始
。
い
す
を
使
っ
て
太
も
も

の
筋
肉
を
鍛
え
る
『
立
っ
て
座
っ
て
』
の

ス
ク
ワ
ッ
ト
体
操
で
は
、
「
無
理
な
姿
勢

で
ひ
ざ
を
痛
め
な
い
よ
う
に
！
」
と
声
掛

け
し
な
が
ら
、
正
し
い
姿
勢
を
指
導
し
て

い
ま
し
た
。

　

美
園
南
町
内
会
で
は
、
福
祉
部
員
を
代

表
し
て
指
導
者
養
成
教
室
を
受
講
し
た 
東 
あ
ず
ま

さ
ん
が
、
『
い
き
い
き
サ
ロ
ン
』
や
町
内

会
の
集
ま
り
で
、
か
ろ
や
か
体
操
を
指
導

し
て
い
ま
す
。

　

６
月
は
、
顔
の
表
情
筋
の
体
操
を
実
施
。

「
表
情
筋
は
使
わ
な
い
で
い
る
と
、
次
第

に
無
表
情
に
も
な
っ
て
き
ま
す
よ
！
」
と

説
明
を
し
た
上
で
、
左
右
に
顔
を
動
か
す

こ
と
か
ら
舌
の
運
動
ま
で
、
時
々
会
場
か

ら
笑
い
が
も
れ
る
中
、
和
や
か
に
体
操
を

し
て
い
ま
し
た
。
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指
導
者
の
皆
さ
ん
は
、
運
動
に
つ
い
て

の
意
義
な
ど
を
分
か
り
や
す
く
説
明
し
た

上
で
実
技
に
入
っ
て
い
ま
し
た
の
で
、
受

講
者
の
皆
さ
ん
は
納
得
し
た
上
で
実
践
し

て
い
る
と
い
う
印
象
を
受
け
ま
し
た
。

　

ま
た
、
時
に
は
会
場
か
ら
の
笑
い
も
と

る
な
ど
、
楽
し
い
雰
囲
気
を
上
手
に
作
っ

て
い
て
、
そ
ば
で
見
て
い
て
頼
も
し
い
限

り
で
し
た
。

　

こ
れ
ぞ
ま
さ
し
く
『
住
民
パ
ワ
ー
！
』
。

年
数
回
の
外
部
か
ら
の
講
師
よ
り
も
、
い

つ
も
身
近
に
い
る
人
が
「
一
緒
に
長
く
楽

し
く
や
ろ
う
！
」
と
誘
っ
て
く
れ
る
こ
と

の
方
が
、
ど
ん
な
に
大
切
な
こ
と
か
再
認

識
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　

町
内
会
や
老
人
ク
ラ
ブ
な
ど
の
団
体
を

対
象
に
、
保
健
師
に
よ
る
『
か
ろ
や
か
体

操
』
の
出
前
講
座
も
行
い
ま
す
の
で
、
ご

相
談
く
だ
さ
い
（
日
程
な
ど
は
調
整
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
）
。

◎
キ
ッ
ク
体
操
（
ひ
ざ
の
痛
み
の
予
防
・

　

改
善
）

　

ひ
ざ
の
少
し
上
の
、
太
も
も
内
側
の
筋

肉
を
強
化
す
る
体
操
で
す
。

①
い
す
に
深
く
腰
掛
け
、
両
ひ
ざ
を
閉
じ

　

ま
す
。

②
ひ
ざ
と
ひ
ざ
を
閉
じ
た
ま
ま
で
、
片
足

　

の
足
首
を
上
に

　

曲
げ
た
ま
ま
、

　

ひ
ざ
を
ゆ
っ
く

　

り
伸
ば
し
、
６

　

秒
ほ
ど
停
止
し

　

て
ゆ
っ
く
り
足

　

を
お
ろ
し
ま
す
。

③
片
足
ず
つ
交
互

　

に　

回
ほ
ど
繰
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り
返
し
て
く
だ

　

さ
い
。

※
呼
吸
を
止
め
な
い
で
、
声
を
出
し
て
数

　

え
な
が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。
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かろやか体操
クラブに関する 
お問い合わせは 

高齢・介護・
障害福祉
グループ
�○８５ ５７２０

〈
若
草
町
内
会
〉

〈
美
園
南
町
内
会
〉

筋力向上体操『かろやか体操』で
心も体も軽やかに！


