
連載＠
＊

屈
面
容
⑥
⑨

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
⑨
健
康
か
ら
だ
作
り

ト

レ

ー
一
」ン
グ
の
三
つ
の
原
理

五
輪
に
出
る
よ
う
な
ア
ス
リ
ー
ト

も
一
般
成
人
も
子
ど
も
た
ち
そ
し
て

高
齢
者
も
身
体
の
機
能
や
動
き
の
滑

ら
か
さ
な
ど
の
効
果
を
高
め
る
に
は

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
原
理
・
原
則
を
知

っ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

効
率
的
か
つ
効
果
的
に
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
行
う
た
め
の
原
理
は
「
身
体

に
起
こ
る
現
象
」
を
指
し
、
原
則
は

「
効
果
を
出
す
う
え
で
行
う
べ
き
法

則

を
言
い
ま
す
。
今
回
は
「
ト
レ

Ｉ
ニ
ン
グ
の
三
大
原
理
」
に
つ
い
て

お
話
し
し
ま
す
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
三
大
原
理

一
、
過
負
荷
（
オ
ー
バ
ー
ロ
ー
ド
）
の

原
理
…
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
を

得

る
に
は
少

し
多

め

の
負

荷
（
刺

激
）
を
与
え
な
け
れ
ば
身
体
は
慣
れ

て
し
ま
い
ま
す
。
運
動
を
行
う
と
き

は
昨
日
よ
り
も
少
し
多
め
の
負
荷
を

今
日
与
え
ま
し
ょ
う
。

二
、
可
逆
性
の
原
理
…
ト

レ
ー
ニ

ン
グ
で
得
た
体
力
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
休
め
ば
徐
々
に
失
わ
れ
元
に
戻
り

ま
す
。
過
負
荷
し
た
運
動
を
継
続
し

て
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

三
、
特
異
性
の
原
理
・：
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
行
い
方
に
よ
り
そ
の
効
果
は

異
な
り
ま
す
。
筋
力
を
高
め
る
、
持

久
力
を
高
め
る
、
柔
軟
性
を
高
め
る
、

と
い
う
そ
の
目
的
に
あ
っ
た
正
し
い

方
法
で
行
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

， 著

Ｉ　者

長

尾

淳

彦

（
な
が
お
・
あ
つ
ひ
こ
）

・日本体育大学体育学部健康学科

卒業、日本体育大学大学院修士

課程修「

・公益社団法人 日本柔道整復師会

副会長兼務学術教育部長

・明治国際医療大学保健医療学部

柔道整復学科教授

こ
の
連
載
は
令
和
三
年
度
京
都
府
亀
岡
市
介
護
予
防
拠
点
活
動
支
援
事
業
（
フ
レ
イ
ル
特
化
型
）
モ
デ
ル
事
業
の
「
関
節
や
筋
肉
の
痛
み
、
動
き
に
く
さ
を

感
じ
て
い
る
6
5歳
以
上
の
高
齢
者
の
た
め
の
正
し
い
か
ら
だ
の
使
い
方
・
鍛
え
方
講
座
」
を
も
と
に
し
て
い
ま
す
。
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