
あなたの健康づくりにお役立てください。
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敬
老
の
日
な
ど
の
節
目
に
自
分
の
体
の
事

を
、
い
ま
一
度
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

高
齢
期
を
ど
の
よ
う
に
過
ご
す
か
を
考
え

る
と
き
、
介
護
予
防
は
大
き
な
課
題
で
す
。

介
護
保
険
制
度
が
発
足
し
た
平
成
12
年
に
要

介
護
の
認
定
を
受
け
た
高
齢
者
は
、
本
市
で

は
４
５
０
７
人
で
、
給
付
費
は
51
億
円
で
し

た
。
そ
れ
が
、
平
成
19
年
に
は
５
６
８
３
人

に
な
り
、
給
付
費
は
77
億
円
に
増
加
し
て
い

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、
敬
老
の
日

を
契
機
に
、
日
常
生
活
の
中
で
で
き
る
介
護

予
防
に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

　

要
介
護
状
態
に
な
る
こ
と
を
防
ぐ
た
め
に

は
、
若
い
時
か
ら
の
生
活
習
慣
も
影
響
し
ま

す
が
、
高
齢
期
を
迎
え
た
ら
、
次
の
四
つ
の

事
に
は
特
に
気
を
付
け
て
過
ご
し
て
く
だ
さ

い
。
こ
れ
が
要
介
護
認
定
の
中
で
も
大
き
な

要
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。
加
齢
に
よ
っ
て
私

た
ち
の
身
体
は
、
大
き
く
変
化
し
ま
す
。
そ

の
変
化
を
認
識
し
て
、
年
齢
を
考
慮
し
た
介

護
予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　

転
倒
や
骨
折
が
要
介
護
の
原
因
に
な
っ
て

い
ま
す
。
筋
力
の
低
下
に
加
え
、
視
力
や
バ

ラ
ン
ス
感
覚
も
低
下
し
て
き
ま
す
。
室
内
の

段
差
を
解
消
す
る
、
明
る
さ
を
考
慮
す
る
こ

と
も
必
要
に
な
り
ま
す
。
下
記
の
図
は
加
齢

に
よ
る
体
力
の
変
化
を
表
し
て
い
ま
す
。

　

筋
力
の
低
下
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
簡
単
に

で
き
る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
効
果
的
で
す
。
毎

日
の
習
慣
と
し
て
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
行
い
ま

し
ょ
う
。

　

さ
ま
ざ
ま
な
要
因
に
よ
り
食
事
の
摂
取
量

の
減
少
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
最
近

の
研
究
で
は
、
肉
や
卵
な
ど
を
よ
く
食
べ
て

い
る
高
齢
者
は
、
植
物
性
タ
ン
パ
ク
質
中
心

の
人
に
比
べ
、
老
化
の
速
度
が
遅
い
こ
と
が

分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
好
き
な
も
の
だ
け
を

少
品
種
食
べ
る
の
で
は
な
く
、
食
べ
た
い
と

き
に
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
に
気
を
付
け
、
し
っ

か
り
食
べ
ま
し
ょ
う
。
食
欲
が
な
い
と
き

な
ど
、
食
べ
な
い
ま
ま
放
っ
て
お
く
こ
と
が
、

体
力
・
意
欲
の
低
下
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

口
は
、「
生
命
の
入
り
口
、
魂
の
出
口
」と

い
わ
れ
る
く
ら
い
大
切
な
役
割
を
持
っ
て
い

ま
す
。
加
齢
に
よ
り
嚥え
ん

下か

機
能（
飲
み
込
み

反
射
）が
低
下
し
ま
す
が
、
口
腔
ケ
ア
を
行

う
こ
と
で
改
善
し
ま
す
。
若
い
時
か
ら
の
歯

周
病
の
予
防
と
毎
日
の
歯
磨
き
も
き
ち
ん
と

行
い
ま
し
ょ
う
。

　

口
の
中
が
汚
い
状
態
で
い
る
と
細
菌
が
繁

殖
し
、
肺
炎
な
ど
の
感
染
症
の
原
因
に
も
な

り
ま
す
。
介
護
を
受
け
て
い
る
高
齢
者
の
口

の
中
も
、
周
囲
の
人
が
口
腔
ケ
ア
の
気
配
り

を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

認
知
症
は
、
病
気
で
す
。
高
齢
者
の
認
知

症
の
ほ
と
ん
ど
は
、｢

脳
血
管
性
認
知
症｣

と

｢

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症｣

で
す
。
原
因

や
症
状
を
正
し
く
理
解
し
、
早
期
に
治
療
や

予
防
を
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
家
の
中
に

閉
じ
こ
も
ら
ず
友
人
や
家
族
と
出
掛
け
る
こ

と
や
地
域
の
イ
ベ
ン
ト
に
も
参
加
し
ま
し
ょ

う
。
な
お
、
市
民
健
康
課
で
は
、
認
知
症
を

理
解
し
て
い
た
だ
く
た
め
の
講
演
会
を
支
所

単
位
で
行
う
よ
う
企
画
し
て
い
ま
す
。
詳
し

く
は
、
今
後
の
広
報
紙
な
ど
で
お
知
ら
せ
し

ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
、
お
越
し
く
だ
さ
い
。

い
ろ
い
ろ
な
要
因
が
重
な
り
要
介
護
状
態

に
な
り
ま
す
。
市
で
は
、
相
談
窓
口
を
設
け

て
い
ま
す
。
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

【
相
談
・
問
合
先
】

▼
本
庁
国
保
介
護
課
地
域
包
括
支
援
室

　

０
９
９
６（
２
３
）５
１
１
１

　
　
（
内
線
２
１
９
３
〜
２
１
９
６
）

▼
本
庁
市
民
健
康
課（
す
こ
や
か
ふ
れ
あ
い

　

プ
ラ
ザ
内
）

　

０
９
９
６（
２
２
）８
８
１
１

９
月
15
日
は

敬
老
の
日
で
す
。

①
筋
力
の
低
下
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②
低
栄
養
状
態

③
口
腔（
こ
う
く
う
）機
能
の
低
下

④
認
知
症
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