
通信
お
出
か
け
の
効
果

お
出
か
け
す
る
際
の
注
意
点

①
町
内
へ
お
出
か
け
し
、人
と
交
流
す
る
こ
と

　
で
自
然
に
社
会
性
を
保
つ
こ
と
が
で
き
、認

　
知
症
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

②
買
い
物
や
外
出
で
歩
く
こ
と
が
生
活
リ
ハ

　
ビ
リ
に
な
り
、足
腰
の
筋
力
や
脳
の
活
性
化

　
に
な
り
ま
す
。

③
地
元
の
店
に
お
出
か
け
し
て
顔
な
じ
み
の

　
方
と
お
し
ゃ
べ
り
を
楽
し
ん
だ
り
、笑
っ
た

　
り
す
る
こ
と
で
、
Q
O
L

　（
生
活
の
質
＝
幸
福
の
質
）

　
が
高
め
ら
れ
、
生
き
て
い

　
る
喜
び
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
暑
い（
ま
た
は
寒
い
）か
ら
家
で
テ
レ
ビ
で

も
見
て
い
よ
う
、買
い
物
に
出
か
け
る
の
が
面

倒
だ
か
ら
家
に
あ
る
も
の
で
食
事
を
済
ま
せ

よ
う
な
ど
、歳
を
重
ね
る
に
つ
れ
出
か
け
る
の

が
お
っ
く
う
に
な
る
方
が
多
い
よ
う
で
す
。外

に
出
か
け
る
こ
と
が
少
な
く
な
る
と
、足
腰
を

使
う
こ
と
も
減
る
の
で
筋
力
の
低
下
を
招
き

ま
す
。ま
た
人
と
関
わ
る
こ
と
も
少
な
く
な
る

の
で
、脳
の
不
活
性
化
に
よ
る
認
知
機
能
の
低

下
に
つ
な
が
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

①
足
に
合
わ
な
い
靴
や
脱
げ
や
す
い
サ
ン
ダ

　
ル
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

②
で
き
る
だ
け
猫
背
に
な
ら
な
い
よ
う
に
し

　
ま
し
ょ
う
。

③
腕
は
大
き
め
に
振
り
、歩
幅
を
心
持
ち
大
き

　
め
に
し
ま
し
ょ
う
。

④
着
地
は
か
か
と
か
ら
、地
面
を
蹴
る
の
は
つ

　
ま
先
で
。

⑤
早
朝
・
深
夜
の
交
通
事
故
に
注
意
し
ま
し
ょ
う

　（
明
る
い
服
を
着
る
、反
射
材
を
身
に
着
け
る
）。

⑥
水
分
補
給
を
し
ま
し
ょ
う
。

⑦
怪
我
や
病
気
が
あ
る
場
合
は
、医
師
に
確
認

　
し
ま
し
ょ
う
。

　
き
ら
め
き
の
各
施
設
で
は
、お
花
見
や
外
食

な
ど
の
外
出
行
事
な
ど
を
積
極
的
に
取
り
入

れ
て
い
ま
す
。外
出
す
る
楽
し
み
が
あ
る
と
、

前
向
き
な
気
持
ち
に
な
っ
た
り
、
筋
力
向
上

（
維
持
）や
脳
の
活
性
化
に
つ
な
が
っ
た
り
な

ど
、健
康
に
も
良
い
影
響
が
あ
り
ま
す
。

介護予防
ミニ講座
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外
に
出
か
け
て
健
康
増
進

〜
町
内
に
お
出
か
け
を
す
る
〜

日
々
何
気
な
く
行
っ
て
い
る
買
い
物
や
散
歩
な
ど
町
内
へ
の
お
出
か
け
に

は
、介
護
予
防
に
つ
な
が
る
素
晴
ら
し
い
ヒ
ン
ト
が
隠
さ
れ
て
い
ま
す
。

充
実
し
た
生
活
を
送
る
た
め
に
も
、外
に
出
か
け
て
人
と
の
つ
な
が
り
を

持
ち
交
流
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
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お
出
か
け
で
心
身
と
も
に

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
し
ょ
う

　
天
候
が
悪
い
な
ど
で
外
出
が
で
き
な
い
と

き
は
、自
宅
で
の
ラ
ジ
オ
体
操
や
、運
動
な
ど

も
お
す
す
め
で
す
。毎
日
ち
ょ
っ
と
し
た
お
出

か
け
や
運
動
を
継
続
す
る
こ
と
が
少
し
で
も

長
く「
自
分
の
足
で
歩
く
」こ
と
に
つ
な
が
り
、

日
常
生
活
の
充
実
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

 

太
も
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　
両
手
で
椅
子
の
端
を
握
り
背
筋
を
伸
ば
し

て
浅
め
に
座
る
。左
右
交
互
に
足（
太
も
も
）を

ゆ
っ
く
り
引
き
上
げ
、ゆ
っ
く
り
下
ろ
す（
余
裕

が
あ
る
人
は
両
手
を
広
げ
て
バ
ラ
ン
ス
を
と

り
な
が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
）。

10
回 
1
日
3
セ
ッ
ト

1・2・3・4で足を引
き上げ、5・6・7・8で
足を下ろします。

無理をせず、
毎日

続けることが
大切です。

できれば
3秒キープを


