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《
「
運
動
器
の
10
年
」
運
動
と
は
》

耳
な
じ
み
の
少
な
い
言
葉
で
す
が
、
２

０
０
０
年
か
ら
２
０
１
０
年
ま
で
の
10
年

間
が
運
動
期
間
で
あ
り
、
今
年
も
期
間
中

に
な
り
ま
す
。

国
連
の
Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保
健
機
構
）
が
、

中
心
と
な
り
日
本
に
お
い
て
も
様
々
な
取

り
組
み
が
な
さ
れ
て
い
ま
す
。

《
運
動
器
と
は
》

運
動
器
と
は
、
自
分
の
意
思
で
動
か
せ

る
体
の
組
織
の
こ
と
で
、
身
体
活
動
を
担

う
筋
・
骨
格
・
神
経
系
の
総
称
で
す
。
運

動
器
は
、
立
つ
・
歩
く
を
始
め
日
常
生
活

を
お
く
る
上
で
欠
く
こ
と
の
で
き
な
い
も

の
で
す
。

《
運
動
器
の
障
害
と
は
》

運
動
器
の
障
害
と
は
、
肩
こ
り
な
ど
の

身
近
な
も
の
か
ら
腰
痛
、
変
形
性
関
節
症
、

骨
粗
鬆
症
、
リ
ウ
マ
チ
、
身
体
障
害
な
ど

広
い
範
囲
を
示
し
ま
す
。

《
運
動
器
の
障
害
と
生
活
機
能
障
害
》

が
ん
、
脳
卒
中
、
心
筋
梗
塞
は
、
三
大

死
亡
原
因
と
し
て
、
日
頃
か
ら
関
心
が
高

い
病
気
で
す
。
し
か
し
、
運
動
器
の
障
害

に
つ
い
て
は
、
そ
の
病
気
で
苦
労
さ
れ
て

い
る
方
以
外
で
は
、
あ
ま
り
興
味
の
対
象

と
は
な
っ
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。

と
こ
ろ
が
、
介
護
が
必
要
に
な
っ
た
原

因
で
は
、
腰
痛
や
膝
痛
な
ど
運
動
器
に
関

わ
る
原
因
も
み
ら
れ
ま
す
。
特
に
高
齢
女

性
で
は
、
変
形
性
膝
関
節
症
を
原
因
と
し

て
生
活
機
能
に
制
限
を
生
じ
て
い
る
場
合

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
変
形
性
膝
関
節

症
の
よ
う
に
痛
み
を
伴
う
病
気
で
は
、「
出

来
な
い
」
だ
け
で
は
な
く
「（
痛
い
の
で
）

動
き
た
く
な
い
」
と
い
っ
た
こ
と
か
ら
、

動
く
機
会
が
減
り
、
動
か
な
い
こ
と
に
よ

る
体
の
衰
え
、
い
わ
ゆ
る
廃
用
性
症
候
群

に
陥
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
し
、
逆

に
言
え
ば
、
治
療
を
受
け
、
正
し
い
運
動

を
続
け
る
こ
と
で
、
活
動
性
を
維
持
し
、

介
護
が
必
要
と
な
る
状
態
に
な
ら
な
い
よ

う
に
し
た
り
、
先
延
ば
し
に
す
る
こ
と
が

可
能
と
も
言
え
ま
す
。

《
変
形
性
膝
関
節
症
》

前
述
の
よ
う
に
、
変
形
性
膝
関
節
症
は
、

高
齢
女
性
に
よ
く
み
ら
れ
る
病
気
で
す
。

も
ち
ろ
ん
、
高
齢
男
性
や
若
年
者
に
も
見

ら
れ
ま
す
が
、
割
合
と
し
て
は
高
齢
女
性

が
多
く
を
占
め
ま
す
。
こ
れ
は
、
膝
関
節

症
の
原
因
が
、
膝
の
関
節
軟
骨
の
磨
り
減

り
に
よ
っ
て
生
じ
る
こ
と
と
関
係
が
あ
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
関
節
軟
骨
は
、
い

わ
ば
「
消
耗
品
」
で
磨
り
減
る
（
ち
び
る
）

こ
と
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
特
に
女
性
で

は
、
関
節
の
面
積
が
男
性
よ
り
小
さ
か
っ

た
り
、
関
節
を
支
え
る
筋
肉
が
弱
か
っ
た

り
す
る
の
で
、
余
計
に
関
節
に
負
担
が
か

か
る
た
め
、
女
性
の
方
が
多
い
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
男
性
よ
り
長
生
き

す
る
た
め
、
年
齢
と
共
に
症
状
が
現
れ
や

す
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
上
島
町
に
お

い
て
も
、
歩
行
に
支
障
を
き
た
す
ほ
ど
症

状
が
悪
化
し
た
た
め
、
膝
に
人
工
関
節
を

入
れ
て
い
る
方
も
数
名
お
ら
れ
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
変
形
性
膝
関
節
症
は
、
加

齢
に
伴
っ
て
症
状
が
現
れ
ま
す
が
、
関
節

軟
骨
の
「
磨
り
減
り
」
は
若
い
頃
か
ら
始

ま
っ
て
い
ま
す
。
一
度
磨
り
減
っ
た
関
節

軟
骨
は
再
生
す
る
こ
と
が
難
し
い
た
め
、

若
い
頃
か
ら
、
ま
た
は
症
状
が
軽
い
う
ち

か
ら
運
動
習
慣
や
生
活
様
式
に
留
意
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
例
え
ば
、
関
節
へ
の

負
担
が
軽
い
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
た

り
、
正
座
を
避
け
る
よ
う
な
習
慣
な
ど
が

運
動
器
の
ト
ラ
ブ
ル
を
予
防
し
ま
す
。

《
運
動
器
と
共
に
暮
ら
す
》

変
形
性
膝
関
節
症
に
限
ら
ず
、
運
動
器

の
障
害
は
生
活
す
る
機
能
と
直
結
し
て
お

り
、
人
生
の
質
に
大
き
く
関
与
し
て
い
ま

す
。
終
生
す
こ
や
か
に
身
体
を
動
か
す
こ

と
が
出
来
る
よ
う
に
自
分
の
体
と
も
「
手

入
れ
を
し
な
が
ら
」
末
永
く
共
に
暮
ら
し

て
い
き
た
い
も
の
で
す
。
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足
の
指
と
爪
は
、
体
を
支
え
る
た
め
に

重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。
ト
ラ

ブ
ル
が
あ
る
と
足
元
が
不
安
定
に
な
る
た

め
歩
け
な
く
な
っ
た
り
、
転
び
や
す
く
な

り
、
そ
れ
が
原
因
で
「
寝
た
き
り
」
に
な

っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
元
気
な

う
ち
に
正
し
い
ケ
ア
の
仕
方
を
身
に
つ
け
、

実
践
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

①
皮
膚
の
状
態
を
観
察
す
る

足
の
爪
や
皮
膚
に
異
常
が
な
い
か
良
く

み
ま
す
。
異
常
が
見
ら
れ
た
ら
皮
膚
科
医

に
診
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

在宅介護支援センターだより
在宅介護支援センターは、地域の高齢

者や介護する家族が安心して暮らせるこ
とを目的に、保健師や介護福祉士が常時
相談に応じています。

■弓　削　7 7－ 3 6 9 8
■生　名　7 4 － 0 9 2 1
■岩　城　7 4 － 0 7 5 5

知
っ
て
お
き
た
い

足
の
指
・
爪
の
手
入
れ
法

足
・
爪
の
ト
ラ
ブ
ル
防
止
の
た
め
、

正
し
い
フ
ッ
ト
ケ
ア
に
つ
い
て
学
ん
で

み
ま
せ
ん
か
？

お
気
軽
に
ご
参
加
下
さ
い
。

■
日
時

７
月
12
日（
火
）

13
時
30
分
〜
15
時

■
場
所

せ
と
う
ち
交
流
館

■
講
師

小
原
　
進
　
先
生

（
因
島
市
医
師
会
病
院
　
皮
膚
科
医
師
）

■
内
容

☆
足
指
･
爪
の
構
造
、異
常
に
つ
い
て

☆
足
指
･
爪
の
ト
ラ
ブ
ル
相
談

※
こ
の
教
室
は
２
回
コ
ー
ス
に
な
っ
て

お
り
、
今
回
の
教
室
で
医
師
に
治
療
が

必
要
と
診
断
さ
れ
た
方
以
外
の
方
を
対

象
に
、
２
回
目
の
教
室
「
足
指
・
爪
の

手
入
れ
法
に
つ
い
て
」
を
実
施
す
る
予

定
で
す
。
日
時
に
つ
い
て
は
、
１
回
目

の
教
室
の
際
に
ご
案
内
し
ま
す
。

■
問
合
せ
先

町
内
各
在
宅
介
護
支
援
セ
ン
タ
ー

②
足
を
洗
う

一
番
や
わ
ら
か
い
歯
ブ
ラ
シ
を
用
い
て

指
の
間
、
爪
の
周
囲
な
ど
を
丁
寧
に
洗
い

ま
す
。
石
鹸
が
残
ら
な
い
よ
う
に
よ
く
す

す
ぎ
ま
す
。
洗
い
終
わ
っ
た
ら
水
分
を
し

っ
か
り
と
拭
き
取
り
ま
し
ょ
う
。

③
爪
を
切
る
、
削
る

爪
切
り
は
、
出
来
れ
ば
刃
が
ま
っ
す
ぐ

な
爪
切
り
用
の
ニ
ッ
パ
ー
を
使
用
し
ま
し

ょ
う
（
図
１
）。

爪
の
切
り
方
は
イ
ラ
ス
ト
を
参
考
に
し

て
く
だ
さ
い
（
図
２
・
３
）。
丸
く
切
っ

た
り
深
く
切
る
と
爪
が
変
形
し
、
巻
き
爪

な
ど
に
な
る
恐
れ
が
あ
る
た
め
気
を
つ
け

ま
し
ょ
う
。

爪
を
切
っ
た
後
は
、
爪
用
の
や
す
り
を

用
い
て
、
爪
の
切
り
口
を
な
め
ら
か
に
削

り
ま
す
（
図
４
）。
こ
れ
は
、
爪
の
切
り

口
が
靴
下
な
ど
に
ひ
っ
か
か
り
、
爪
が
割

れ
る
の
を
防
ぐ
た
め
で
す
。

④
足
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る

足
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
こ
と
に
よ
り
足

の
血
行
が
良
く
な
り
、
新
陳
代
謝
を
活
発

に
し
て
足
の
疲
れ
を
取
り
除
き
ま
す
。
転

倒
予
防
に
効
果
的
で
す
。

爪
切
り
用
ニ
ッ
パ
ー

爪
の
長
さ
の
目
安

足のマッサージ法1～2 爪の削り方 切りにくい爪の場合 足の爪の切り方

足のマッサージ法3

図１

図２

図３




