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一
般
的
に
寒
い
季
節
に
な
る
と
室
内
に

閉
じ
こ
も
り
が
ち
に
な
る
よ
う
に
、
寒
い

時
に
運
動
す
る
こ
と
は
大
変
だ
な
と
い
う

イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
寒
い

時
期
と
い
う
の
は
、
実
は
運
動
す
る
に
は

適
し
た
時
期
か
も
し
れ
な
い
の
で
す
。
寒

い
時
期
は
、
ど
う
し
て
も
太
り
が
ち
に
な

る
こ
と
が
多
い
の
で
、
運
動
を
す
る
こ
と

は
非
常
に
重
要
と
思
わ
れ
ま
す
。
事
故
を

防
ぎ
、
効
果
的
に
運
動
を
実
践
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

運
動
す
る
と
筋
肉
が
熱
を
出
し
、
体
温

も
38
度
か
ら
39
度
と
上
が
っ
て
き
ま
す
の

で
身
体
は
温
か
く
な
り
ま
す
。
夏
に
運
動

す
る
と
身
体
の
中
も
外
も
暑
い
状
態
が
続

き
ま
す
の
で
、
熱
が
発
散
さ
れ
な
い
た
め
、

ば
て
て
し
ま
い
や
す
く
熱
中
症
を
お
こ
す

〜
冬
太
り
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
〜

寒
い
時
期
の
運
動

効
果
と
注
意
点

心
配
が
あ
る
の
で
す
が
、
寒
い
時
期
は
ま

わ
り
が
冷
え
て
い
ま
す
の
で
熱
が
発
散
し

や
す
く
、
筋
肉
に
と
っ
て
は
大
変
良
い
環

境
と
い
え
ま
す
。

寒
い
時
期
の
運
動
に
は
注
意
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
こ
と
も
多
く
あ
り
ま
す
。

一
つ
に
は
心
臓
へ
の
負
担
で
す
。
寒
さ

に
対
し
て
熱
の
放
散
を
防
ぐ
た
め
に
、
ま

た
、
寒
さ
に
対
抗
し
て
盛
ん
に
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
燃
や
し
て
暖
か
く
し
よ
う
と
す
る
た

め
に
、
交
感
神
経
が
過
度
に
緊
張
し
て
血

管
が
収
縮
し
、
血
圧
が
上
昇
し
や
す
く
な

り
ま
す
。
そ
の
上
、
運
動
中
は
安
静
時
よ

り
も
多
く
の
血
液
を
全
身
に
送
り
込
ま
な

け
れ
ば
い
け
な
い
状
況
に
な
り
ま
す
。

二
つ
め
に
筋
肉
等
へ
の
負
担
で
す
。
寒

い
と
き
に
は
体
が
思
う
よ
う
に
動
か
な
い

と
い
っ
た
経
験
を
お
持
ち
で
し
ょ
う
。
筋

肉
や
腱
、
靭
帯
は
体
を
動
か
す
た
め
に
非

常
に
重
要
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
が
、
こ

の
よ
う
な
組
織
は
温
度
が
高
く
な
る
と
弾

力
性
が
増
し
ま
す
。
寒
い
と
き
に
は
弾
力

性
が
低
下
す
る
た
め
、
障
害
が
お
き
や
す

く
な
る
こ
と
に
注
意
し
な
け
れ
ば
い
け
ま

せ
ん
。

①
準
備
運
動
を
し
っ
か
り
と

準
備
運
動
は
、
時
間
を
か
け
て
ゆ
っ
く

り
体
を
温
め
て
い
き
ま
す
。
外
へ
出
る
前

に
家
の
中
で
体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を

行
う
こ
と
も
工
夫
の
一
つ
で
す
。

②
服
装
に
気
を
配
り
ま
し
ょ
う

風
も
強
い
時
期
な
の
で
ジ
ャ
ン
パ
ー
な

ど
風
を
通
さ
な
い
も
の
を
着
用
し
た
り
、

帽
子
、
手
袋
な
ど
を
活
用
す
る
の
も
効
果

的
で
す
。
運
動
を
し
始
め
る
と
暖
か
く
な

る
の
で
帽
子
を
取
っ
た
り
、
手
袋
を
取
っ

た
り
、
必
要
で
あ
れ
ば
着
て
い
る
も
の
を

１
、
２
枚
と
脱
い
で
い
く
と
良
い
で
し
ょ

う
。

③
暖
か
い
時
間
に
運
動
し
ま
し
ょ
う

夏
の
時
期
は
、
日
も
長
い
し
、
暖
か
い

た
め
朝
早
く
、
夕
方
遅
く
ま
で
運
動
で
き

ま
す
が
、
寒
い
時
期
は
、
気
温
も
低
く
な

っ
て
き
ま
す
。
で
き
る
だ
け
日
中
の
暖
か

い
時
間
を
有
効
に
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

「
腕
ふ
り
足
上
げ
体
操
」
で
す
。
や
り

方
は①

背
筋
を
伸
ば
し
て
立
つ
。

②
そ
の
姿
勢
か
ら
腕
を
大
き
く
振
っ
て

足
を
高
く
上
げ
、
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
足
踏
み

す
る
。（
移
動
し
な
い
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
す
る
よ
う
な
感
じ
）

③
手
足
を
動
か
す
速
さ
は
、
や
や
ゆ
っ

く
り
と
（
普
通
に
歩
く
時
よ
り
も
大
き
く

手
と
足
を
振
る
）

④
時
間
は
１
回
３
分
間
で
１
日
３
回
。

１
回
た
っ
た
の
３
分
間
の
運
動
で
血
流

が
高
ま
り
、
全
身
の
代
謝
が
活
性
化
し
ま

す
し
、
加
え
て
こ
れ
は
有
酸
素
運
動
に
な

る
の
で
、
脂
肪
燃
焼
効
果
も
期
待
で
き
ま

す
。ま

た
足
を
動
か
さ
ず
、
腕
を
振
る
だ
け

で
も
同
様
な
効
果
が
あ
る
の
で
、
立
つ
こ

と
が
大
変
な
方
は
椅
子
に
腰
掛
け
た
り
、

畳
の
上
に
座
っ
た
姿
勢
で
行
っ
て
く
だ
さ

い
。健

康
づ
く
り
の
た
め
の
室
内
体
操
は
、

ス
ト
レ
ッ
チ
や
ラ
ジ
オ
体
操
、
ヨ
ガ
や
エ

ア
ロ
ビ
ク
ス
な
ど
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、

毎
日
行
う
こ
と
が
肝
心
で
す
。
今
回
紹
介

し
た
体
操
は
運
動
時
間
を
３
分
間
に
し
ま

し
た
が
、
ご
自
分
の
体
と
よ
く
相
談
し
な

が
ら
、
１
回
に
つ
き
１
分
間
で
も
、
毎
日

継
続
し
て
行
え
ば
運
動
の
効
果
が
期
待
で

き
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

■
運
動
の
効
果

■
冬
の
室
内
運
動

■
注
意
点
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寒
さ
が
日
増
し
に
厳
し
く
な
っ
て
冬
本

番
と
な
り
ま
し
た
。
こ
た
つ
で
丸
く
な
っ

て
い
ま
せ
ん
か
。
冬
は
寒
さ
等
で
風
邪
を

ひ
き
や
す
か
っ
た
り
運
動
不
足
に
な
り
が

ち
に
な
っ
た
り
と
元
気
で
過
ご
し
に
く
い

季
節
で
す
ね
。
そ
こ
で
、
今
回
は
冬
を
元

気
に
過
ご
す
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

《
室
内
の
環
境
に
つ
い
て
》

風
邪
等
を
引
き
起
こ
す
ウ
イ
ル
ス
は
低

温
で
乾
燥
し
た
場
所
を
好
み
ま
す
。
室
温

は
20
度
以
上
、
湿
度
は
50
〜
60
％
を
保

つ
よ
う
加
湿
器
を
使
っ
た
り
濡
ら
し
た
衣

類
等
を
室
内
に
干
し
た
り
す
る
な
ど
工
夫

し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
室
内
が
風
邪
ウ
イ
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冬
こ
そ
介
護
予
防

ル
ス
等
の
温
床
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

の
で
こ
ま
め
に
換
気
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

《
入
浴
時
等
の
注
意
》

寒
い
冬
は
入
浴
中
の
事
故
が
他
の
季
節

に
比
べ
て
高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
気

温
の
差
で
血
圧
が
上
昇
し
た
り
下
降
し
た

り
し
ま
す
の
で
入
浴
前
に
脱
衣
所
や
浴
室

を
暖
め
て
お
く
よ
う
な
対
策
を
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
ま
た
、
血
圧
が
高
い
と
き

や
食
事
や
運
動
の
直
後
は
入
浴
を
控
え
ま

し
ょ
う
。
特
に
心
臓
の
疾
患
が
あ
る
方
は

胸
の
上
ま
で
お
湯
に
つ
か
ら
な
い
よ
う
に

気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
入
浴
後
は
水
分
補

給
を
す
る
こ
と
も
お
忘
れ
な
く
。

《
運
動
不
足
に
つ
い
て
》

冬
は
気
温
が
下
が
る
こ
と
に
よ
っ
て
血

行
が
悪
く
な
り
が
ち
で
寒
い
か
ら
と
運
動

を
し
な
い
と
ま
す
ま
す
血
行
不
良
が
す
す

ん
で
し
ま
い
ま
す
。
血
行
不
良
に
な
る
と

血
液
中
に
疲
労
物
質
が
た
ま
り
や
す
く
疲

れ
や
す
さ
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

《
ス
ト
レ
ッ
チ
の
す
す
め
》

ま
ず
は
、
手
軽
な
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
か

ら
生
活
に
取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
。

○
起
床
時

朝
、
目
覚
め
た
と
き
に
布
団
の
上
で
ス

ト
レ
ッ
チ
を
し
て
体
を
温
め
て
み
ま
し
ょ

う
。
寝
て
い
る
間
、
動
か
し
て
い
な
い
体

は
硬
く
な
っ
て
い
ま
す
。
肩
な
ど
の
大
き

な
関
節
を
動
か
す
こ
と
で
、
血
液
循
環
も

よ
く
な
り
筋
肉
も
ほ
ぐ
れ
て
き
ま
す
。

○
運
動
の
前
に

日
頃
、
散
歩
や
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
行
っ

て
い
る
方
は
運
動
前
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行

う
こ
と
で
、
転
倒
な
ど
の
事
故
を
防
ぐ
こ

と
が
で
き
ま
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
で
体
を
ほ

ぐ
し
温
め
て
か
ら
本
格
的
に
歩
き
始
め
ま

し
ょ
う
。

○
体
が
冷
え
た
と
き
に

気
温
が
下
が
り
「
寒
い
な
」
と
思
っ
た

ら
室
温
を
上
げ
る
の
も
い
い
で
す
が
、
体

を
動
か
す
こ
と
で
体
の
内
側
か
ら
温
め
る

こ
と
で
寒
さ
を
防
ぐ
こ
と
も
で
き
ま
す
。

体
が
温
ま
っ
て
い
る
と
動
き
や
す
く
て
快

適
で
す
。

○
お
や
す
み
前
に

入
浴
後
、
体
が
冷
め
な
い
う
ち
に
布
団

に
入
っ
て
寝
よ
う
と
思
っ
て
も
足
先
等
が

冷
え
て
眠
れ
な
い
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
と

思
い
ま
す
。
そ
ん
な
と
き
に
は
布
団
の
中

で
足
首
を
屈
曲
・
伸
展
し
て
い
る
と
温
ま

り
眠
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

○
そ
の
他

ス
ト
レ
ッ
チ
は
場
所
や
時
間
を
選
ば
ず

に
で
き
る
手
軽
な
運
動
で
す
。
テ
レ
ビ
を

見
な
が
ら
家
事
を
し
な
が
ら
な
ど
気
に
な

る
と
こ
ろ
を
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
痛
い
ほ
ど
は
行
わ
な
い
こ
と

②
伸
ば
し
て
い
る
と
こ
ろ
を
意
識
す
る
こ

と
③
呼
吸
を
止
め
ず
に
行
う
こ
と
（
呼
吸
を

と
め
る
と
血
圧
上
昇
を
招
き
ま
す
）
を

意
識
し
て
行
う
と
効
果
的
で
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
の
紹
介

●
健
康
管
理
の
ポ
イ
ン
ト

●
介
護
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

●
ス
ト
レ
ッ
チ
の
コ
ツ

高
齢
化
と
と
も
に
、
認
知
症
の
方
が
増

え
続
け
て
い
ま
す
。
認
知
症
の
理
解
を
深

め
る
と
と
も
に
、
同
じ
状
況
に
あ
る
介
護

者
同
士
で
交
流
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

■
岩
城
保
健
セ
ン
タ
ー

１
月
８
日（
木
）
10
時
〜
11
時
30
分

■
生
名
保
健
セ
ン
タ
ー

１
月
８
日（
木
）
14
時
〜
15
時
30
分

※
弓
削
地
区
は
12
月
18
日（
木
）
に
実

施
し
ま
し
た
。

■
講
師
　

ア
キ
ク
リ
ニ
ッ
ク
　
根
布
昭
彦
　
院
長

■
対
象
者
　

上
島
町
に
在
住
し
て
い
る
認
知
症
高
齢

者
を
介
護
し
て
い
る
家
族
（
初
期
の
方
も

ぜ
ひ
参
加
く
だ
さ
い
）

※
参
加
希
望
の
方
は
１
月
６
日
（
火
）
ま

で
に
各
地
区
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
ま

で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

認
知
症
介
護
教
室
の
ご
案
内

上
島
町
で
は
、
高
齢
に
な
ら
れ
て
も
い

つ
ま
で
も
、
安
心
し
て
過
ご
せ
る
よ
う
な

地
域
づ
く
り
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
住
民

の
皆
さ
ん
も
隣
近
所
で
関
心
を
持
ち
、
助

け
あ
う
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

肩

肩の上げ下ろし、
前からや後ろか
らの肩回しをす
る。

下半身全体

下半身の力をぬいて、
足を外側内側にゆらゆ
らと動かす。ゆっくり
ともどします。

背中

体の前のほうで
手を組み、背中
を丸くしておへ
そをのぞきこむ。




