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１
、
寝
た
き
り
予
防
に
ベ
ン

チ
プ
レ
ス
は
不
要

い
わ
ゆ
る
既
存
の
筋
ト

レ

は
、
人
生
１
０
０
年
時
代
を
目

指
す
人
間
に
は
あ
ま
り
役
立
た

な
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

筋
ト
レ
と
い
う
と
人
は
ま
ず

腕
立
て
伏
せ
や
ベ
ン
チ
プ
レ
ス

で
大
胸
筋
を
鍛
え
よ
う
と
し
ま

す
が
、
な
ぜ
大
胸
筋
を
鍛
え
よ

う
と
す
る
の
で
し
ょ
う
か
。
お

そ
ら
く
は
、
ギ
リ
シ
ャ
彫
刻
の

市
翌

日
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ヘ
ラ
ク
レ
ス
の
体
型
を
理
想
と

す
る
か
ら
で
し
よ
う
。
し
か
し
、

ヘ
ラ
ク
レ
ス
の
よ
う
な
古
代
ギ

リ
シ
ャ
人
が
大
胸
筋
を
鍛
え
た

の
は
、
重
い
盾
と
矛
を
持

っ
て

戦
争
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
か

っ

た
か
ら
で
あ

つ
て
、
立
派
な
大

胸
筋
は
寝
た
き
り
予
防
に
は
不

要
で
す
。

次
に
、
筋
ト
レ
と
い
う
と
人

は
割
れ
た
腹
直
筋
を
目
指
そ
う

と
し
ま
す
。
し
か
し
、
割
れ
た

腹
直
筋
も
寝
た
き
り
予
防
に
は

健
299シリーズ
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副
院
長

役
に
立
ち
ま
せ
ん
。
寝
た
き
り

予
防
に
は
既
存
の
筋
ト
レ
と
は

異
な
る
筋
ト
レ
が
必
要
の
よ
う

で
す
。
寝
た
き
り
の
反
対
は
立

ち
続
け
る
こ
と
で
す
。
従

っ
て
、

寝
た
き
り
の
予
防
に
は

「立
ち

め
に
開
眼
片
足
立
ち
が
勧
め

ら
れ

て
い
ま
す
が
、

こ
れ
ら

に
加
え
、
立
ち
続
け
る
た
め
に

は
体
幹
の
筋
力
強
化
が
必
要
で

す
。体

幹
の
筋
力
強
化
は
、
現
在

ス
ポ
ー
ツ
界
で
盛
ん
に
行
わ
れ

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
そ
の
目

的
は
ス
ポ
ー
ツ
に
お
け
る
パ
フ

ォ
ー
マ
ン
ス
の
向
上
に
主
眼
が

置
か
れ
て
お
り
、
立

つ
力
の
強

化
、
す
な
わ
ち
寝
た
き
り
の
予

体
幹
と
下
肢
を
鍛
え
る
に
は

続
け
る
力
」
の
強
化
が
必
要
で

す
。２
、
立
ち
続
け
る
力
に
は
体

幹
の
筋
力
強
化

そ
れ
で
は
、
立
ち
続
け
る
力

の
強
化
に
は
ど
の
よ
う
な
こ
と

が
必
要
に
な
る
の
で
し

ょ
う

カ
現
在
、
寝
た
き
り
状
態
の
前

段
階
の
ロ
コ
モ
テ
イ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム

（運
動
器
症
候
群
）
の

予
防
に
、
日
本
整
形
外
科
学
会

か
ら

ロ
コ
ト
レ
と
し
て
、
下
肢

筋
力
強
化
の
た
め
に
ス
ク
ワ
ッ

ト
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
向
上
の
た

防
と
は
微
妙
な
ず
れ
が
あ
り
ま

す
。寝

た
き
り
予
防
に
欲
し
い
の

は
、
①
大
地
と
垂
直
方
向
、
す

な
わ
ち
縦
方
向
に
立
ち
続
け
る

筋
力
②
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
た
と

き
に
姿
勢
を
回
復
す
る
た
め
に

必
要
な
大
地
と
水
平
方
向
、
す

な
わ
ち
横
方
向
の
筋
カ
ー
の
２

つ
で
す
。

そ
れ
で
は
次
に
、
長
年
立

つ

力
の
強
化
法
を
考
え
て
き
た
医

師
と
し
て
有
用
と
考
え
る
、
立

ち
続
け
る
力
の
具
体
的
な
強
化

法
を
公
開
し
ま
す
。

か
た
よ
せ

片
寄
　
大だい

３
、
横
方
向
の
筋
力
強
化
法

１
番
目
は
体
を
前
後
左
右
に

傾
け
る

こ
と
や
、
開
脚
し
て

つ
ま
先
立
ち
を
行

い
、
体
重

を
左
右
に
移
動
さ
せ
る
こ
と
で

す
。こ

れ
に
は
、

マ
イ
ケ
ル

・
ジ

ャ
ク
ソ
ン
の
プ

ロ
モ
ー
シ
ョ
ン

ビ
デ
オ

『
ス
ム
ー
ズ

・
ク
リ
ミ

ナ
ル
』
が
参
考
に
な
り
ま
す
。

ス
ム
ー
ズ

・
ク
リ
ミ
ナ
ル
で
は

体
が
前
に
倒
れ
て
い
く
動
き
が

あ
り
ま
す
。
プ

ロ
モ
ー
シ
ョ
ン

ビ
デ
オ
の
よ
う
に
足
を
そ
ろ
え

て
体
を
前
傾
さ
せ
る
の
は
難
し

い
の
で
、
前
後
左
右
に
少
し
足

を
開
き
、
体
を
前
後
左
右
に
数

秒
傾
け
ま
す
。

加
え
て
、
ス
ム
ー
ズ

・
ク
リ

ミ
ナ
ル
で
は
つ
ま
先
立
ち
し
な

が
ら
前
後
左
右
に
体
重
移
動
さ

せ
る
動
き
が
あ
り
ま
す
が
、
こ

う
い
っ
た
動
き
は
固
有
背
筋
、

外
腹
斜
筋
、
内
腹
斜
筋
な
ど
横

の
動
き
に
対
し
て
姿
勢
を
保

つ

筋
肉
の
強
化
に
な
り
ま
す
。
動

き
が
ス
ロ
ー
な
の
も
、
ス
ロ
ー

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
中
高
齢

者
の
筋
カ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。

２
番
目
縛
卯
精
一流
空
手
の
チ

ン
ト
ウ
や

「平
安
５
段
」
の
形
、

立
位
か
ら
足
を
横
に
開
き
体
を

斜
め
に
す
る
動
き
で
す
ｃ
も
と

も
と
は
棒
を
持

っ
て
攻
撃
し
て

く
る
相
手
の
棒
を
よ
け
る
た
め

の
動
き
で
す
が
、
こ
の
よ
う
な

動
き
も
体
幹
の
横
方
向
の
筋
力

強
化
に
有
用
で
す
。

３
番
目
は
通
勤
電
車
で
立
ち

続
け
る
こ
と
で
す
。
横
方
向
の

立
ち
続
け
る
筋
力
強
化
に
有
用

で
す
。
吊
り
革
は
安
全
の
た
め

に
軽
く
手
を
当
て
る
だ
け
に

し
て
、
太
も
も
の
内
側
と
肛

門
を
締
め
、
足

の
裏
で
床
を

つ
か
む
よ
う
に
立

つ
、
す
な
わ

ち
空
手
の
ナ
イ
ハ
ン
チ
の
立
ち

方
で
立
ち
、
電
車
の
揺
れ
に
対

し
倒
れ
な
い
よ
う
に
頑
張
り
ま

す
。こ

れ
ら
の
動
き
は
横
方
向
の

立

つ
力
の
強
化
法
と
な
り
、
ま

た
バ
ラ
ン
ス
能
力
の
向
上
も
期

待
で
き
、
寝
た
き
り
予
防
効
果

が
期
待
で
き
る
運
動
と
考
え
ら

れ
ま
す
。

４
、
垂
直
方
向
の
筋
力
強
化

法
大
地
に
垂
直
方
向
の
立

つ
力

の
強
化
法
は
何
と
い
っ
て
も
登

山
で
す
。
重
い
荷
物
を
背
負

っ

て
立

つ
こ
と
は
、
縦
方
向
の
立

つ
力
の
源
で
あ
る
固
有
背
筋
の

強
化
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
登

山
は
足
の
強
化
、
さ
ら
に
は
骨

に
振
動
を
与
え
る
こ
と
で
骨
粗

し

ょ
う
症
予
防
に
も

つ
な
が

り
、
寝
た
き
り
予
防
効
果
は
高

い
運
動
と
い
え
ま
す
。
登
山
に

伴
う
膝
関
節

へ
の
負
担
増
加
に

つ
い
て
は
膝
サ
ポ
ー
タ
ー
を
使

用
す
る
の
が
良
い
で
す
。

現
在
は
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
が
流
行
し
、
外
出
自
粛
や
３

密

（密
閉

・
密
集

・
密
接
）
の

回
避
が
叫
ば
れ
て
お
り
、
登
山

が
で
き
る
状
況
に
は
な
く
、
代

わ
り
に
１２
階
程
度
の
ビ
ル
デ
イ

ン
グ
の
階
段
登
り
降
り
を
５
回

行
え
ば
里
山

一
山
の
登
山
の
代

用
に
は
な
り
得
ま
す
。

以
上
、
幾

つ
か
の
筋
肉
強
化

法
を
述
べ
て
き
ま
し
た
が
、
果

た
し
て
自
身
は

「
ス
ム
ー
ズ

。

ク
リ
ミ
ナ
ル
」
を
踊
り
、
「平

安
５
段
」
を
行
い
、
電
車
の
中

で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
、
登
山
を

行

っ
て
人
生
１
０
０
年
時
代
を

生
き
抜
い
て
い
る
の
で
し
ょ
う

か
。
ウ
イ
ル

・
シ
ー
。
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音楽ビデオや空手の動きを参考に

一

一


