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＊
手
す
り
や
座
面 、
膝
に
手
を
つ
か
な
い
よ

う
に
し
て
く
だ
さ
い 。

②
30
秒
間
で

「
立
ち
上
が
つ

て
座
る
」

を

繰
り
返
し 、

座
っ
た
回
数

を
数
え
る 。

^

V

◄

 

サ
ル
コ
ペ―ー
ア
を
防
ぐ
た

め

に
は
ど
う
し
た

ら
良
い
の
で
し
ょ
う
か 。
ま
ず
は 、
自
分
が
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア
か
ど
う
か
を
知
る
必
要
が
あ
り
ま
す 。

今
回
は
衰ス
を
感
じ
や
す
い
太
も
も
の
筋
力
量

を
測
る
テ
ス
ト
を
紹
介
し
ま
す 。

座
面
の
高
さ
が
40
cm
の
椅
子（一
般
的
に
販
売

さ
れ
て
い
る
高
さ）
を
準
備
し
ま
す 。

①
足
を
し
っ
か

り
床
に
つ
け

て
椅
子
に
座

り 、
手
は
胸

の
前
で
組
む 。

②
膝
を
ゆ
っ
く
リ

曲
げ
る（
自
分
で

足
元
を
見
て 、

膝
で
つ
ま
先
が

◄

 

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
を
防
ぐ
た

め

に
は
筋
肉
の
量

を
増
や
す
こ
と
が
重
要
で
す 。
今
回
は
太
も
も

の
筋
肉
を
鍛
え
る
運
動
の
代
表 、
ス
ク
ワ
ッ
ト

を
紹
介
し
ま
す 。

①
手
を
腰
に
当
て 、

つ
ま
先
と
膝
が

ま
っ
す
ぐ
正
面

に
向
く
よ
う
に

立
つ 。

す
の
で
ご
参
考
ま
で
に 。

み
な
さ
ん
は
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
い
う
言
葉
を
ご
存
知
で
す
か
？
サ
ル
コ
ペ
ニ

ア
と
は
一

言
で
言
う
と
「
加
齢
に
伴
う
筋
肉
量
の
減
少」
で
す。
「
歳
を
と
っ

た
ら
当
た
り
前」
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
な
る
前

に
気
づ
き、
対
処
す
る
こ
と
で
健
康
な
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
ま
す。

あ
な
た
は
何
回
立
ち
座
り
が
で
き
ま
し
た

か
？•

60
歳
以
上
の
方
で 、
30
秒
間
に
立
ち
座
り

が
17
回
で
き
な
かっ
た
場
合
は 、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

の
可
能
性
が
あ
り
ま
す(
60
歳
未
満
の
方
は
20

回
で
き
な
かっ
た
場
合 、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
な
る

可
能
性
が
あ
リ
ま
す） 。
あ
く
ま
で
も 、
目
安
で

防
こ
う

サ
ル
コ
ペ

＊
深
く
曲
げ
す
ぎ
る
と
膝
に
負
担
が
か
か
り
ま

す
の
で 、
軽
く
曲
げ
る
だ
け
で
も
十
分
で
す 。

《
ー

セ
ッ
ト
10
回・
1
日
3
回（
朝・
昼・
夜）》

る
の
は
太
も
も
で
す 。
太
も
も
を
含

め

た
下
肢

の
筋
肉
を
維
持
す
る
こ
と
や
増
や
す
こ
と
で 、

生
活
の
中
で
も
自
然
に
運
動
量
が
増
え 、
全
身

の
筋
肉
量
を
増
や
す
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す 。
み

な
さ
ん
も
ぜ
ひ一
度
測
定
し
て
み
て
く
だ
さ
い 。

（
立
ち
上
が
り
が
不
安
定
な
方
や
膝
痛
や
腰
痛
が
あ
る

方
は
お
控
え
く
だ
さ
い）
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TEL.0779-66-1211 
時間／9:00~17:00

（月～金）

人
間
の
身
体
の
中
で一
番
大
き
な
筋
肉
が
あ

隠
れ
る
程
度
に
軽
く
曲
げ
ま
し
ょ
う） 。
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