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運
動
は
生
活
の
必
須
事
項

　「
外
出
す
る
と
新
型
コ
ロ
ナ
に
感
染
す
る

か
も
し
れ
な
い
」「
家
族
か
ら
も
外
出
を
控

え
る
よ
う
に
い
わ
れ
て
い
る
」
な
ど
、
外
出

を
た
め
ら
っ
て
い
る
方
も
多
い
は
ず
で
す
。

国
立
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
の
調
査
結
果
に
よ

る
と
（
右
）、
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
拡
大
的

と
拡
大
後
の
高
齢
者
の
１
０
０
０
人
の
運
動

実
施
状
況
の
調
査
結
果
に
よ
る
と
、
身
体
活

動
が
約
３
割
減
少
し
て
い
ま
し
た
。
こ
の
結

果
か
ら
同
セ
ン
タ
ー
は
「
新
型
コ
ロ
ナ
感
染

症
収
束
後
に
﹃
要
介
護
高
齢
者
が
増
加
﹄
し

て
し
ま
う
可
能
性
を
指
摘
し
て
い
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
の
研
究
者
は
、
高
齢
者
が
近
所

へ
の
散
歩
や
通
院
な
ど
の
た
め
に
１
日
数
時

間
だ
け
外
出
す
る
こ
と
は
、「
不
要
不
急
で

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
症
予
防
対
策
と

し
て
、
自
粛
を
余
儀
な
く
な
さ
れ
る
な
か
、
以
前

と
比
べ
﹁
散
歩
や
運
動
を
す
る
機
会
が
減
っ
た
﹂

﹁
家
で
じ
っ
と
し
て
い
る
時
間
が
増
え
た
﹂
と
い

う
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
と
く
に
、
高
齢
者

に
つ
い
て
は
、
身
体
活
動
が
約
３
割
減
少
し
て
い

る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。（
国
立
長
寿
医
療

研
究
セ
ン
タ
ー
２
０
２
０
年
５
月
28
日
）

　
不
活
発
な
生
活
は
、
フ
レ
イ
ル
悪
化
の
大
き
な

要
因
と
な
り
ま
す
。
筋
力
が
低
下
す
る
こ
と
に
よ

り
、
活
動
量
や
食
欲
が
低
下
し
、
要
介
護
状
態
を

招
き
ま
す
。

　
第
２
回
は
、
そ
れ
を
食
い
止
め
る
た
め
に
欠

か
せ
な
い
運
動
の
大
切
さ
や
取
り
入
れ
方
、
ま

た
草
津
市
の
具
体
的
な
取
り
組
み
に
つ
い
て
紹

介
し
ま
す
。

は
な
く
、
生
活
の
必
須
事
項
」
と
い
っ
て
い

ま
す
。
そ
れ
は
、
足
腰
の
衰
え
を
防
い
で
ほ

し
い
か
ら
だ
け
で
は
な
く
、
日
光
を
浴
び
、

い
つ
も
と
違
う
景
色
を
見
て
脳
に
刺
激
を
与

え
る
こ
と
は
、
筋
力
や
骨
の
維
持
、
心
肺
機

能
の
向
上
、
認
知
機
能
の
活
性
化
な
ど
の
た

め
に
も
重
要
だ
か
ら
で
す
。

　
ま
た
、
高
齢
者
の
不
活
発
の
生
活
は
、
ケ

ガ
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
特
に
注
意
が
必
要

な
の
が
、
転
倒
に
よ
る
骨
折
で
す
。
転
倒
を

予
防
す
る
に
は
下
半
身
の
強
化
が
不
可
欠
で
、

椅
子
に
つ
か
ま
り
な
が
ら
行
う
ス
ク
ワ
ッ
ト

な
ど
、
太
も
も
を
鍛
え
る
筋
ト
レ
を
プ
ラ
ス

す
る
と
よ
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
で
き
れ

ば
足
が
プ
ル
プ
ル
っ
と
す
る
ぐ
ら
い
の
ゆ
っ

く
り
し
た
ス
ピ
ー
ド
で
行
う
と
効
果
的
で
す
。

い
き
な
り
全
力
で
や
る
の
で
な
く
、
徐
々
に

負
荷
を
高
め
て
い
く
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

高齢者の運動量などの変化について
（国立長寿医療研究センターの調査より）

対象：８都府県在住の65～84歳高齢者
1000名（男女比1：1）
■感染拡大前（2020 年１月）と、拡大後（2020
年４月）の身体活動量 ■運動実施状況（運動
の内容・情報の活用・誰と運動しているか）
■拡大前後で、身体の状況（虚弱・健常）に
関係なく、「1 週間あたりの身体活動時間」
は約 60 分（約 3 割）減少▽感染症の拡大中、

「運動を意識的に実施できていた高齢者」は
50%
■運動の種類は、「ウォ―キング」と「自宅
内での運動」が最多、いずれも「1 人で実施」
が多い。
■運動の参考にしたのは、「前から知っていた」
が多く、次いで「テレビ」や「インターネット」。
　この結果から、同センターは「運動が継続
できず、身体活動量が減少している高齢者が
非常に多く、新感染症の収束後に『要介護高
齢者が増加』してしまう」可能性を指摘。防
止するには、感染防止策をとりながらも、「屋
内での運動・自宅周辺でのウォーキングを呼
びかけていく必要がある」と訴えている。

（国立長寿医療研究センター調査 2020.05.28）

健康

●リハビリテーション
●しっかり口腔ケア
●しっかり体調管理
●少しでも外へ出る

●地域包括ケア・在宅医療の確立
●医療介護関連の総合的な提供
●生活の質（COL）を重視

●ゆく・動く
●しっかり噛んで
　しっかり食べる
●社会貢献・社会参加

●ゆく・動く
●バランスの良い食事

【注意】高齢者における
　　　減量に潜むリスク

プレ・フレイル フレイル 要介護

加齢

依存度

生活習慣病予防
介護予防

早期予防重視型
自立支援に向けたケア
早期予防重視型

介護予防
早期予防重視型

自粛生活で
フレイル加速？
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＋

分
の
運
動
で

筋
力
と
筋
肉
量
を
維
持
、
向
上

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
は
心
肺
機
能
の
向

上
や
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
、
ス
ク
ワ
ッ

ト
な
ど
は
筋
カ
ア
ッ
プ
に
効
果
的
で
す
。

一
人
ひ
と
り
の
体
力
や
気
力
に
応
じ
た
無

理
の
な
い
運
動
を
10
分
程
度
か
ら
始
め
て

み
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

■
心
肺
機
能
を
鍛
え
る

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」

　
年
齢
と
と
も
に
背
中
が
丸
く
な
っ
た
リ
、

歩
幅
が
狭
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
前
を
見

て
、
姿
勢
よ
く
歩
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

背
筋
を
伸
ば
し
、
か
か
と
か
ら
足
を
つ
き
、

つ
ま
先
で
地
面
を
け
る
よ
う
に
し
て
歩
く

と
、
歩
幅
も
広
が
り
ま
す
。

■
太
も
も
を
鍛
え
る

「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」

①
立
っ
た
状
態
で
足
を
肩
幅
程
度
に
広
げ
、

お
尻
を
ゆ
っ
く
り
下
ろ
す
（
こ
の
と
き
、

背
中
が
曲
が
っ
た
り
、
か
か
と
が
浮
い
た

り
し
な
い
よ
う
に
注
意
）

②
太
も
も
に
力
が
入
っ
て
い
る
こ
と
を
感
じ
な

が
ら
、
ゆ
っ
く
り
と
元
の
姿
勢
に
戻
る

　
回
数
の
目
安
は
10
回
。
ふ
ら
つ
く
場
合

は
椅
子
の
背
な
ど
に
つ
か
ま
り
ま
し
ょ
う
。

10

　
第
２
回
は
草
津
市
。「
い
き
い
き
百
歳
体

操
」
や
「
地
域
サ
ロ
ン
」
な
ど
を
拠
点
に
、

フ
レ
イ
ル
予
防
を
目
的
と
し
た
健
康
教
室
や

出
前
講
座
な
ど
を
実
施
。
要
介
護
状
態
に
な

る
こ
と
を
予
防
し
、
健
康
寿
命
を
延
伸
す
る

健
幸
都
市
の
実
現
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
活

動
に
つ
い
て
、
健
康
福
祉
部
長
寿
い
き
が
い

課
長
寿
政
策
係
の
谷
亜
悠
未
さ
ん
と
山
田
加

奈
子
さ
ん
、
そ
し
て
市
内
常
盤
学
区
で
活
動

す
る
「
い
き
い
き
百
歳
体
操
ク
ラ
ブ
白
百
合
」

の
皆
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

草
津
市
﹁
常
盤
ま
ち

づ
く
り
セ
ン
タ
ー
﹂

い
き
い
き
百
歳
体

操
ク
ラ
ブ
白
百
合

通
い
の
場

探

訪

長寿いきがい課長寿政策係の谷さん

﹁
い
き
い
き
百
歳
体
操
﹂か
ら

広
が
っ
た
通
い
の
場

　
草
津
市
で
は
、
平
成
21
年
度
に
導
入
。
現

在
（
７
月
取
材
時
点
）
は
約
１
２
０
カ
所
、

二
千
数
百
名
の
方
が
参
加
し
て
い
ま
す
。
中

高
老
年
期
運
動
指
導
士
や
保
健
師
に
よ
る
立

ち
上
げ
支
援
を
は
じ
め
、
D
V
D
や
お
も
り

の
貸
与
、
さ
ら
に
市
民
に
よ
る
い
き
い
き
百

歳
体
操
の
支
援
団
体
「
虹
」
に
委
託
し
て
開

催
す
る
交
流
会
を
通
じ
、
体
操
の
継
続
を
支

援
し
て
い
ま
す
。

■
白
百
合
で
は
毎
週
水
曜
日
に
定
期
開
催

　
今
回
お
伺
い
し
た
常
盤
学
区
の
い
き
い
き

百
歳
体
操
ク
ラ
ブ
白
百
合
で
は
、
毎
週
水
曜

日
の
13
時
半
か
ら
14
時
半
ま
で
、
常
盤
ま
ち

づ
く
り
セ
ン
タ
ー
の
一
室
で
活
動
し
て
い
ま

す
。
会
場
の
準
備
を
行
っ
て
い
る
の
は
二
名

■
腹
筋
と
上
半
身
を
鍛
え
る

「
上
体
起
こ
し
」

①
仰
向
け
に
な
っ
て
両
ひ
ざ
を
立
て
、
両
手

を
頭
の
後
ろ
で
組
む

②
お
へ
そ
を
覗
き
込
む
よ
う
に
、
首
を
ゆ
っ
く

り
持
ち
上
げ
る
。

　
ゆ
っ
く
り
、
や
や
き
つ
い
と
感
じ

る
と
こ
ろ
ま
で
や
る
の
が
コ
ツ
。
無

理
せ
ず
10
回
を
目
安
に
。

■
下
半
身
を
鍛
え
る

「
ラ
ン
ジ
」

①
立
っ
た
状
態
か
ら
、
片
足
を
前
に
踏
み
込
む

②
前
に
出
し
た
足
に
ゆ
っ
く
り
と
体
重
を
か
け

て
か
ら
元
に
戻
る

③
反
対
の
足
で
も
、
同
じ
動
作
を
行
う

10
回
を
目
安
に
し
ま
す
が
、
休
み
休
み
で

も
O
K
。翌
日
、筋
肉
痛
に
な
ら
な
い
程
度
に
。

■
足
指
の
感
覚
を
鍛
え
る

「
も
の
触
り
」

①
目
を
つ
ぶ
る
か
目
隠
し
を
し
、
足
の
指
で
い

ろ
い
ろ
な
も
の
を
触
る

②
感
覚
だ
け
で
そ
れ
が
何
か
を
当
て
る

　
転
倒
に
よ
る
骨
折
が
原
因
で
、
要
介
護
認
定

を
受
け
る
高
齢
者
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
場

所
は
、
リ
ビ
ン
グ
や
玄
関
、
階
段
な
ど
自
宅
が

多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
足
指
の
感
覚
を
鍛
え
る

こ
と
で
、
ほ
ん
の
わ
ず
か
な
段
差
で
の
つ
ま
ず

き
に
よ
る
け
が
な
ど
を
回
避
し
て
い
き
ま
す
。

出
典
「
在
宅
時
代
の
落
と
し
穴
今
日
か
ら
で
き
る
フ
レ
イ
ル
」

２
０
２
１
年
４
月
K
A
D
O
K
A
W
A
刊

著
者
東
京
大
学
高
齢
社
会
総
合
研
究
機
構
教
授

医
師
・
医
学
博
士
　
飯
島
勝
也
氏

と
、
歩
幅
も
広
が
り
ま
す
。

心
肺
機
能
を
鍛
え
る
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「草津歯・口からこんにちは体操」で検索してください。

専
門
職
派
遣
講
座
を
展
開

　
健
康
寿
命
の
延
伸
に
は
情
報
提
供
や
啓

発
活
動
も
不
可
欠
。
草
津
市
で
は
、
概
ね

５
人
以
上
の
高
齢
者
の
自
主
活
動
グ
ル
ー

プ
を
対
象
に
、
専
門
職
の
派
遣
に
よ
る
講

座
を
実
施
。
今
年
度
は
、
１
２
０
団
体
へ

周
知
し
て
い
ま
す
。

■
運
動
と
栄
養
の
お
出
か
け
講
座

　
理
学
療
法
士
、
作
業
療
法
士
に
よ
る
運
動

教
室
、
そ
し
て
管
理
栄
養
士
、
栄
養
士
に
よ

る
「
栄
養
の
お
話
」
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

■
フ
レ
イ
ル
っ
て
な
に
？
出
前
講
座

　
保
健
師
や
中
高
老
年
期
運
動
指
導
士
が

フ
レ
イ
ル
（
栄
養
、
口
腔
、
社
会
参
加
）

の
お
話
と
15
項
目
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
、
予

防
体
操
「
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
」
を
紹
介
し
て

い
ま
す
。

の
役
員
。
換
気
を
行
っ
た
り
、
ソ
ー
シ
ャ
ル

デ
ィ
ス
タ
ン
ス
を
確
保
し
た
り
、
感
染
予
防

へ
の
配
慮
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　「
大
変
な
状
況
で
す
が
、
体
力
評
価
で
は

記
録
も
伸
び
ま
し
た
。
横
断
歩
道
も
素
早

く
渡
れ
ま
す
。
成
果
を
実
感
で
き
る
こ
と

も
、
こ
の
会
の
魅
力
。」
と
役
員
の
中
島
さ

ち
よ
さ
ん
。「
い
つ
ま
で
も
思
い
通
り
に
動

け
る
よ
う
、
多
く
の
方
に
参
加
し
て
も
ら

い
た
い
。」
と
語
り
ま
し
た
。

　
い
き
い
き
百
歳
体
操
サ
ポ
ー
タ
ー
虹
の
一

員
と
し
て
、
様
々
な
通
い
の
場
で
指
導
を
行

う
阪
井
美
代
子
さ
ん
。
指
導
の
ポ
イ
ン
ト
は
、

Time Up＆Go計測中の皆さん

役員として活動を支える
中島さん

「
一
人
ひ
と
り
の
積
極
性
や
反
応
を
見
極
め

る
こ
と
。」
サ
ポ
ー
タ
ー
か
ら
の
声
か
け
を

を
快
く
受
け
入
れ
る
方
も
い
れ
ば
、
注
意
を

さ
れ
た
と
感
じ
、
足
が
遠
の
く
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
そ
う
で
、
指
導
の
際
は
気
を
付
け
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

■
年
に
一
度
の
体
力
評
価
で
変
化
を
知
る

　
継
続
支
援
の
一
つ
が
年
に
一
度
の
「
体
力

評
価
」
で
す
。
市
の
運
動
指
導
士
が
ひ
と
つ

ひ
と
つ
の
団
体
を
回
り
、「
開
眼
片
足
立
ち
」

「
ポ
ー
ル
回
り
」「
５
ｍ
歩
行
速
度
」「
柔
軟
性
」

な
ど
の
メ
ニ
ュ
ー
に
沿
っ
て
運
動
機
能
の
測

定
を
行
い
ま
す
。

　「
継
続
し
て
行
う
こ
と
で
個
々
の
体
力
変

化
や
課
題
が
わ
か
り
ま
す
。
ぜ
ひ
続
け
て
い

た
だ
き
た
い
。」
と
、
運
動
指
導
士
の
山
田

加
奈
子
さ
ん
。
ま
た
、「
通
い
の
場
に
参
加

し
活
動
を
続
け
て
い
た
だ
く
こ
と
で
、
社
会

と
つ
な
が
る
意
識
も
深
ま
り
、
住
民
の
皆
さ

ん
で
支
え
合
い
、
介
護
予
防
で
き
る
地
域
を

築
く
こ
と
が
で
き
る
。」
と
語
り
ま
し
た
。

■
口
腔
体
操
も
セ
ッ
ト
で
実
施

　
白
百
合
で
は
、
草
津
市
が
奨
励
し
て
い
る

「
草
津
歯
・
口
か
ら
こ
ん
に
ち
は
体
操
」
も
実

施
し
て
い
ま
す
。
口
腔
機
能
の
維
持
、
向
上

を
通
じ
、
い
つ
ま
で
も
お
い
し
く
、
安
全
に

食
事
を
と
っ
て
い

た
だ
く
た
め
の
運

動
で
す
。
最
新
版

の
「
口
か
ら
こ
ん

に
ち
は
体
操
」
は

Y
o
u
T
u
b
e

で
も
ご
覧
い
た
だ

け
ま
す
。

百歳体操サポーター虹の
阪井さん

測定後の評価を解説する
中高老年期運動指導士の山田さん

フレイル
予防啓発冊子
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個
人
を
対
象
と
し
た
講
座
も
開
催

　
専
門
職
派
遣
講
座
を
受
け
ら
れ
る
の
は
、

原
則
５
人
以
上
の
団
体
が
対
象
で
す
が
、

個
人
で
参
加
で
き
る
講
座
も
開
催
し
て
い

ま
す
。

健幸大学案内チラシ

楽しみながら脳と体の機能を向上

■
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ

　「頭
と
体
を
使
っ
て
♪
健
幸
運
動
教
室
」

　
頭
の
体
操
"
コ
グ
ニ
シ
ョ
ン
"
と
体
の

体
操
"
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
"
を
合
わ
せ
た
「
コ

グ
ニ
サ
イ
ズ
」
で
、
認
知
機
能
と
体
力
の

低
下
を
予
防
す
る
取
り
組
み
を
令
和
元
年

度
か
ら
実
施
。
全
12
回
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
、

最
初
と
最
後
に
運
動
機
能
を
評
価
。
男
性

の
参
加
者
も
多
く
、
数
値
で
の
評
価
が
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
つ
な
が
っ
て
い
る
と
み

ら
れ
て
い
ま
す
。

　
事
前
ア
ン
ケ
ー
ト
で
「
む
せ
る
」「
歩
く

の
が
遅
く
な
っ
た
」
な
ど
の
記
述
が
あ
る

方
に
は
、
個
別
面
談
を
行
い
、
受
診
勧
奨
、

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
つ
な
ぐ
な
ど
、

「
個
別
対
応
の
健
康
サ
ポ
ー
ト
に
つ
な
ぐ
こ

と
が
大
切
。」
と
谷
さ
ん
。

■
キ
ラ
リ
エ
く
さ
つ
健
幸
大
学

　
フ
レ
イ
ル
予
防
体
操
や
エ
ン
デ
ィ
ン
グ

ノ
ー
ト
に
つ
い
て
、
ま
た
認
知
症
サ
ポ
ー

タ
ー
養
成
講
座
な
ど
、
高
齢
者
が
自
ら
介
護

予
防
を
学
び
、
実
践
す
る
た
め
の
講
座
で
す

（
令
和
３
年
５
月
開
講
）。
市
民
総
合
交
流

セ
ン
タ
ー
キ
ラ
リ
エ
草
津
の
会
議
室
で
各

月
第
１
・
３
・
５
金
曜
に
開
催
。
市
内
在
住
、

在
勤
、
在
学
中
の
65
歳
以
上
を
対
象
に
、
申

し
込
み
不
要
で
、
ど
の
講
座
か
ら
で
も
気
軽

に
参
加
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

リ
ー
ダ
ー
や
サ
ポ
ー
タ
ー
の
養
成
も
大
切

　
高
齢
者
自
身
が
、
地
域
に
お
け
る
支
援
者

と
し
て
の
活
動
や
自
主
活
動
を
行
え
る
よ

う
、
草
津
市
で
は
年
に
一
度
、
百
歳
体
操
と

脳
活
リ
ー
ダ
ー
の
養
成
講
座
を
開
催
。
年
齢

を
問
わ
ず
、
多
く
の
方
か
ら
の
参
加
申
し
込

み
が
あ
る
そ
う
で
す
。

　
ま
た
、
社
会
福
祉
協
議
会
に
委
託
し
、「
草

津
市
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
ポ
イ
ン
ト
制

度
」
を
実
施
。
高
齢
者
が
介
護
予
防
サ
ポ
ー

タ
ー
と
し
て
活
動
す
る
と
、
活
動
回
数
に
応

じ
て
最
大
５,
０
０
０
円
の
交
付
を
受
け
ら

れ
る
制
度
で
す
。

今
後
は
糖
尿
病
性
腎
症
の

重
症
化
予
防
に
も
注
力

　
令
和
２
年
度
は
、
国
保
デ
ー
タ
ベ
ー
ス

（
K
D
B
）
を
も
と
に
健
診
未
受
診
か
つ
医
療

機
関
受
診
な
し
、
要
介
護
認
定
も
受
け
て
い

な
い
健
康
状
態
が
把
握
で
き
て
い
な
い
高
齢

者
に
個
別
訪
問
し
、
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
行
な

い
フ
レ
イ
ル
、
生
活
習
慣
病
の
啓
発
を
実
施
。

今
年
度
は
糖
尿
病
治
療
中
断
者
を
対
象
に
、

重
症
化
予
防
に
向
け
た
ア
プ
ロ
ー
チ
を
予
定

さ
れ
て
い
ま
す
。
健
診
や
医
療
機
関
の
受
診

勧
奨
、
保
健
指
導
な
ど
、
き
め
細
か
な
個
別

対
応
を
進
め
ら
れ
ま
す
。

※
K
D
B
と
は
、
健
診
・
医
療
・
介
護
の
各
種
デ
ー

タ
を
利
活
用
し
、
統
計
情
報
や
個
人
の
健
康
に
関
す

る
デ
ー
タ
を
作
成
、
提
供
す
る
シ
ス
テ
ム
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