
　
最
後
に
片
足
立
ち
の
バ
ラ
ン
ス
運
動
で
す
。バ

ラ
ン
ス
運
動
は
不
安
定
な
地
面
で
行
う
程
効
果

が
高
く
な
り
ま
す
。

・
片
足
を
上
げ
、次

に
足
と
は
反
対
の

手
を
上
げ
ま
す
。

こ
の
状
態
で
30
秒

キ
ー
プ
し
ま
す
。

反
対
側
の
足
も

行
い
ま
す
。

　
次
は
猫
背
を
直
し
て
い
き
ま
す
。

　
猫
背
に
は
、背
骨
は
も
ち
ろ
ん
肩
甲
骨
の
位

置
が
大
き
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。肩
甲
骨
が
外

側
に
離
れ
て
い
る
と
猫
背
に
な
り
や
す
く
肩
甲

骨
に
つ
い
て
い
る
筋
肉
も
働
き
に
く
く
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

・
両
手
を
前
に
伸
ば
し
て
肘
を
手
前
に
引
き

ま
す
。こ
の
時
に
肘
の
位
置
が
重
要
で
高
さ
は

肩
の
高
さ
、な
お
か
つ
肩
よ
り
も
後
ろ
に
引
い

て
く
だ
さ
い
。こ
の
動
作
を
繰
り
返
し
ま
す
。

★
肩
甲
骨
は
腕
の
動
き
に
合
わ
せ
て
回
旋
運
動

し
ま
す
。肩
甲
骨
の
動
き
を
意
識
し
て
、肩
甲
骨

の
ま
わ
り
の
筋
肉
を
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
ま
ず
は
姿
勢
で
す
。適
切
な
姿
勢
で
運
動
を

行
う
こ
と
で
効
果
を
最
大
限
に
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

①
両
手
を
前
で
組

ん
で
上
に
上
げ
、

背
筋
を
伸
ば
し

ま
す
。

②
そ
の
ま
ま
息
を

吐
き
な
が
ら
右

に
体
を
傾
け
て

い
き
ま
す
。脇
腹

が
伸
び
て
い
る

か
を
意
識
し
ま

し
ょ
う
。

③
息
を
吐
き
き
っ

た
ら
、息
を
吸
い

な
が
ら
ゆ
っ
く

り
と
元
の
姿
勢

に
戻
り
ま
す
。反

対
側
も
同
様
に

し
て
い
き
ま
す
。

猫
背
を
直
す
運
動

股
関
節
周
囲
を
鍛
え
る
運
動

片
足
立
ち
の
バ
ラ
ン
ス
運
動

背
筋
を
伸
ば
す
運
動
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次
は
股
関
節
周
囲
の
筋
肉

と
可
動
域
両
方
を
鍛
え
る
こ

と
が
で
き
る
運
動
で
す
。

・
足
を
揃
え
た
状
態
か
ら
大

き
く
一
歩
踏
み
出
し
ま

す
。
そ
の
状
態
か
ら
一
歩

で
戻
り
ま
す
。

介護予防
ミニ講座
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運
動
効
果
を
高
め
る
運
動

世
の
中
に
運
動
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
姿
勢
や
関
節
の
可
動
域
が
し
っ
か
り

し
て
い
な
い
と
効
果
が
十
分
で
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。そ
の
た
め
、姿
勢
や

バ
ラ
ン
ス
を
良
く
す
る
運
動
、可
動
域
を
広
げ
る
運
動
が
と
て
も
重
要
に
な
っ

て
き
ま
す
。今
回
は
、き
ら
め
き
で
行
っ
て
い
る
運
動
の
一
部
を
紹
介
し
ま
す
。

生協の福祉用具
カタログ

姿勢の運動は
Facebookでも

公開しています。

　
30
秒
が
簡
単
な
人
は
座
布
団
や
布
団
の
上
な

ど
、よ
り
不
安
定
な
場
所
で
も
試
し
て
み
て
く

だ
さ
い（
転
倒
に
は
ご
注
意
く
だ
さ
い
）。

①
〜
③
を
ゆ
っ
く
り
2
回
ず
つ

1
日
3
セ
ッ
ト（
朝
・
昼
・
晩
）

10
回
ず
つ
・
1
日
3
セ
ッ
ト（
朝
・
昼
・
晩
）

3
回
ず
つ
・
1
日
3
セ
ッ
ト（
朝
・
昼
・
晩
）

左
右
30
秒
ず
つ
・
1
日
3
セ
ッ
ト（
朝
・
昼
・
晩
）

左
右
交
互
に
20
回
・
1
日
3
セ
ッ
ト（
朝
・
昼
・
晩
）

・
肘
を
曲
げ
て
肩
を
指
先
で
触
り
、肘
を
外
側

に
回
し
ま
す
。こ
の
時
、指
は
常
に
肩
か
ら
離

さ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

上方回旋

下方回旋

1

2

4

3

指は肩に
触れながら

肘を上げ外側に回す

肩甲骨を
意識

きらめき（福井県民生協の福祉）
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