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フ
レ
イ
ル
は
早
め
に
対
策
す
る
こ
と

で
、
体
力
、
気
力
の
余
力
を
高
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
予
防
に
は

「
身
体
活
動
」「
栄
養（
口
腔
）」
「
社

会
参
加
」
の
３
つ
の
柱
が
大
切
で
す
。

〈
身
体
活
動
〉

ト
イ
レ
や
食
事
以
外
は
寝
た
ま
ま
の

生
活
を
し
て
い
る
と
、
た
っ
た
１
日
で

１
〜
２
歳
老
化
（
筋
力
低
下
）
す
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
座
っ
て
い
る
時
間

を
少
し
で
も
減
ら
し
、
身
体
を
動
か
し

ま
し
ょ
う
。

〈
栄
養
・
口
腔
〉

栄
養
不
足
が
筋
力
の
低
下
に
つ
な
が

り
ま
す
。
食
事
を
し
っ
か
り
摂
り
、
社

会
参
加
等
を
楽
し
く
継
続
し
ま
し
ょ
う
。

〈
社
会
参
加
〉

地
域
の
活
動
に
参
加
す
る
こ
と
や
、

趣
味
活
動
を
行
う
こ
と
、
電
話
や
メ
ー

ル
、
近
所
の
方
や
友
人
同
士
の
声
か
け

等
、
人
と
交
流
を
持
つ
こ
と
は
フ
レ
イ

ル
予
防
の
鍵
と
な
り
ま
す
。

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
介
護
予
防
の
動
画
が
掲
載
さ

れ
て
い
ま
す
の
で
、
自
宅
で
ぜ
ひ
ご
活

用
く
だ
さ
い
。

生
活
機
能
の
低
下
が
認
め
ら
れ
る
高

齢
者
等
を
対
象
に
、
３
カ
月
間
の
短
期

集
中
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
、
生

活
機
能
の
向
上
を
図
る
教
室
で
す
。

▼
対
象
者　

要
支
援
１
・
２
の
認
定
を

受
け
て
い
る
方
、
生
活
機
能
の
低
下

が
認
め
ら
れ
る
方

※
心
身
や
生
活
の
状
況
を
み
て
、
対
象

と
な
る
方
か
ど
う
か
を
確
認
し
ま
す
。

○
心
身
力
ア
ッ
プ
教
室

▼
日
　
時　

毎
週
金
曜
日
の
午
前
中

▼
場
　
所　

ゆ
め
プ
ラ
ザ
・
那
須

▼
内
　
容　

個
人
の
体
に
合
わ
せ
、
ス

ト
レ
ッ
チ
や
体
操
を
行
い
ま
す
。
ま

た
、
認
知
症
予
防
の
た
め
の
脳
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
も
行
い
ま
す
。

▼
料
　
金　

無
料

▼
講
　
師　

荻
原
牧
子
先
生
（
作
業
療

法
士
）

○
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
倶
楽
部

▼
日
　
時　

適
宜
相
談

▼
場
　
所　

菅
間
記
念
病
院

▼
内
　
容　

個
別
指
導
で
体
に
合
っ
た

身
体
の
動
か
し
方
や
脳
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
行
い
ま
す
。
車
の
運
転
が
困

難
な
方
は
送
迎
し
ま
す
。

▼
料
　
金　

自
己
負
担
あ
り

▼
講
　
師　

菅
間
記
念
病
院
リ
ハ
ビ
リ

専
門
職

▼
申
込
み
・
問
合
せ　

地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー（
ゆ
め
プ
ラ
ザ
・
那
須
内
）

☎
71 

１
１
３
８

保
健
福
祉
課
地
域
支
援
係

☎
72 

６
９
１
０

地
域
に
出
向
き
、
介
護
予
防
教
室
を

実
施
し
て
い
ま
す
。

○
介
護
予
防
出
前
講
座

運
動
、
栄
養
、
口
腔
、
認
知
症
予
防

等
に
関
す
る
出
前
講
座
で
す
。
地
域
や

近
所
の
方
と
介
護
予
防
に
関
す
る
話
を

楽
し
く
聞
い
て
み
た
い
と
い
う
方
は
、

お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

▼
対
　
象　

65
歳
以
上
の
町
民
で
５
人

以
上
の
グ
ル
ー
プ

▼
利
用
回
数　

１
団
体　

年
２
回
ま
で

▼
料
　
金　

無
料

○
元
気
づ
く
り
応
援
事
業

菅
間
記
念
病
院
、
塩
原
温
泉
病
院
、

那
須
赤
十
字
病
院
の
リ
ハ
ビ
リ
専
門
職

が
町
民
の
元
気
づ
く
り
の
た
め
に
考
案

し
た
「
ア
ン
チ
フ
レ
イ
ル
体
操
」
を
行

い
ま
す
。

▼
対
　
象　

①
と
②
を
満
た
す
方

①
65
歳
以
上
の
町
民
で
５
人
以
上
の
グ

ル
ー
プ

②
週
に
１
回
ま
た
は
２
週
に
１
回
を
、

６
カ
月
以
上
続
け
る
こ
と
が
で
き
る

グ
ル
ー
プ

▼
内
　
容　

柔
軟
運
動
（
関
節
・
筋
肉

を
や
わ
ら
か
く
保
ち
ケ
ガ
を
予
防
）
、

有
酸
素
運
動
（
心
肺
機
能
を
高
め
、

血
管
を
し
な
や
か
に
保
つ
）
、
筋
力

運
動
（
生
活
に
必
要
な
筋
力
を
高
め
、

よ
い
姿
勢
を
保
つ
）
の
３
種
類
の
体

操
を
、
椅
子
に
腰
か
け
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
見

な
が
ら
約
30
分
間
行
い
ま
す
。

▼
料
　
金　

無
料

・
足
腰
が
弱
っ
た
、
物
忘
れ
が
増
え
た

・
体
、
心
、
生
活
面
で
心
配
や
不
安
が

あ
る

・
コ
ロ
ナ
禍
で
の
介
護
予
防
の
取
り
組

み
方
が
分
か
ら
な
い

等
あ
り
ま
し
た
ら
、
気
軽
に
ご
相
談
く

だ
さ
い
。

▼
申
込
み
・
問
合
せ　

地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー　

☎
71 

１
１
３
８

一
般
介
護
予
防
教
室

ホームページ

フ
レ
イ
ル
へ
の
備
え
が
、

元
気
に
過
ご
す
秘
訣
で
す
！

介
護
予
防
・
生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
事
業

「
心
身
力
ア
ッ
プ
教
室
」

「
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
倶
楽
部
」

今から始める！
フレイル対策で、健康で元気に暮らそう！

教
室
の
ご
案
内


