
連載＠

聡

私
営
肪
嶮

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
＠
健
康
か
ら
だ
作
り

ン
グ
ス
で
す
。
膝
屈
曲
時
の
主
働
筋

は
（

ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
で
措
抗
筋
は

大
腿
四
頭
筋
と
な
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
関
節
の
動
き
に
合
わ

せ
て
筋
肉
が
協
調
し
て
ス
ム
ー
ズ
な

運
動
が
行
え
ま
す
。
お
の
お
の
の
関

節
の
動
き
に
よ

っ
て
の
主
働
筋
・

措
抗
筋
・
協
働
筋
と
そ
の
働
き
を

理
解
す
る
と
、
自
身
の
体
の
使
い
方
、

鍛
え
方
が
よ
り
効
果
的
・
効
率
的
に

行
え
ま
す
。
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筋
肉
の
作
用
を
知
っ
て
効
果
的
な
筋
ト
レ
を

骨
格
筋

は
、
随
意
筋
（
自
分
の
意

思
で
動
か
せ
る
筋
肉
）
で
す
。
筋
肉
が

関
節
を
構
成
す
る
両
側
の
骨
に
つ
い

て
縮
ん
だ
り
伸
び
た
り
す
る
こ
と
に

よ
り
関
節
運
動
は
行
わ
れ
ま
す
。

例
え
ば
、
肘
を
曲
げ
る
と
き
の
主

働
筋
は
上
腕
二
頭
筋
で
こ
の
筋
肉
が

収
縮
し
ま
す
。
上
腕
筋
や
腕
僥
骨
筋

は
主
働
筋
で
あ
る
上
腕
二
頭
筋
を
補

助
す
る
協
働
筋
で
す
。
措
抗
筋
で
あ

る
上
腕
三
頭
筋
は
相
反
神
経
支
配
に

よ
り
肘
を
曲
げ
る
と
き
に
自
動
的
に

弛
緩
し
ま
す
。
上
腕
二
頭
筋
が
収
縮

し
、
上
腕
三
頭
筋
が
弛
緩
す
る
こ
と

に
よ
り
肘
は
ス
ム
ー
ズ
に
屈
曲
し
ま

す
。肘

を
曲
げ
た
状
態
か
ら
伸
ば
す
と

き
は
前
述
と
反
対
に
、
上
腕
三
頭
筋

が
収
縮
し
て
上
腕
二
頭
筋
が
弛
緩
し

ま
す
。

膝
伸
展
の
場
合
の
主
働
筋
は
大
腿

四
頭
筋
で
、
措
抗
筋
は
（

ム
ス
ト
リ

＊
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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