


12



12







状
態
別
介
助
㉑

　視
覚
障
害

辺
流

福

vol.

55

力
を
引
き
出
す
介
助

福辺節子〈ふくべせつこ〉氏

◎セミナー・講演会の情報はこちら　　http://moippo.org/program
最新著書『福辺流 力と意欲を引き出す介助術』（中央法規出版）発売中!!

監  修

理学療法士、医科学修士、新潟医療福祉大学非常勤講師、介護支援専門員、厚労
省老健局参与（介護ロボット担当）、「もう一歩踏み出すための介助セミナー」主宰
《HP》http://moippo.org
22歳の時に事故で左下肢切断。結婚・出産を経て、31歳で理学療法士と
なる。現在はフリーの理学療法士として、訪問・セミナー・講演会などの
活動を続けている。平成21年4月にＮＨＫ「ためしてガッテン」に介助の達人
として出演。さらにＮＨＫＥテレ「ワンポイント介護」では講師としてご出演。
著書『福辺流 力のいらない介助術』中央法規出版、『早引き 介護の基本
技法ハンドブック』ナツメ社 ほか 

◆
視
覚
障
害

　〈高
齢
者
の
視
覚
低
下
の
原
因
〉

　
視
覚
は
五
感
を
通
し
て
得
る
情
報
の
８
割
を
占
め
る

と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
眼
の
機
能
に
は
、視
力
、視
野
、色
覚
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
高
齢
者
の
視
覚
低
下
の
原
因
に
は
白
内
障
・
緑
内
障
・

加
齢
黄
斑
変
性
症 

・
糖
尿
病
網
膜
症
等
が
あ
り
ま
す
。 

　
人
の
眼
で
レ
ン
ズ
の
役
割
を
し
て
い
る
の
が
水
晶
体

で
す
。加
齢
に
よ
り
水
晶
体
の
弾
力
が
失
わ
れ
、さ
ら
に

水
晶
体
を
支
え
る
毛
様
体
の
働
き
も
低
下
し
て
い
く

の
で
、ピ
ン
ト
調
節
の
機
能
が
低
下
し
ま
す
。ま
た
、

白
内
障
は
水
晶
体
が
濁
っ
て
し
ま
う
疾
患
で
す
。

　
人
の
眼
の
カ
メ
ラ
の
フ
ィ
ル
ム
に
あ
た
る
部
分
が

網
膜
で
す
。そ
の
中
央
に
あ
る
黄
斑
部
が
障
害
さ
れ
る

の
が
加
齢
黄
斑
変
性
で
す
。初
期
の
症
状
は
、も
の
が

ゆ
が
ん
で
見
え
る
、中
心
が
見
づ
ら
い
、視
界
の
真
ん
中
が

グ
レ
ー
に
な
っ
て
か
す
む
な
ど
で
す
が
、両
眼
が
あ
る

た
め
、利
き
目
で
な
い
片
眼
に
の
み
症
状
が
出
た
場
合
は

発
見
が
遅
れ
ま
す
。

　〈視
覚
障
害
と
認
知
症
〉

　
近
年
の
研
究
に
よ
り
、視
覚
障
害
が
あ
る
高
齢
者
の

認
知
機
能
が
低
下
し
や
す
い
こ
と
が
、明
ら
か
に
な
っ
て

き
ま
し
た
。60
歳
以
上
の
高
齢
者
約
3
0
0
0
人
を

対
象
と
し
た
ア
メ
リ
カ
で
の
調
査
で
は
、視
覚
障
害
が

あ
る
と
、認
知
機
能
障
害
や

認
知
症
の
発
症
リ
ス
ク
が

1.9
倍
〜
2.6
倍
に
な
る
と
い
う

研
究
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

ま
た
、視
覚
障
害
が
あ
る
と

転
倒
の
リ
ス
ク
は
２.５
倍
に

な
り
ま
す
。

　
視
覚
の
低
下
が
様
々
な
日
常
活
動
の
障
害
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。読
書
が
で
き
な
い
、危
な
く
て
運
動
も

で
き
な
い
、自
然
の
景
色
も
見
え
な
い
、こ
れ
で
は
脳
を

活
性
化
さ
せ
る
機
会
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　
ド
ラ
イ
ア
イ
と
う
つ
の
関
連
や
、白
内
障
手
術
で
抑
う
つ

状
態
や
認
知
機
能
が
改
善
す
る
と
い
う
報
告
も
出
て

い
ま
す
。

　
視
覚
低
下
が
考
え
ら
れ
る
場
合
は
、出
来
る
だ
け

早
く
検
査
や
治
療
を
す
る
よ
う
に
し
ま
す
。

　
す
で
に
固
定
し
た
視
覚
障
害
が
あ
る
場
合
は
、

そ
の
こ
と
で
A
D
L
、Q
O
L
、認
知
機
能
の
低
下
を

招
か
な
い
よ
う
な
考
慮
を
し
ま
す
。

　
◆
聴
力
障
害

老
人
性
難
聴
の
場
合
、高
音
域
か
ら
聞
こ
え
が

悪
く
な
り
、し
だ
い
に
聞
き
取
り
に
く
い
範
囲
が

広
が
っ
て
い
き
ま
す
。言
葉
の
聞
き
取
り
能
力
の
低
下
に

よ
り
、音
自
体
は
聞
き
取
る
こ
と
が
で
き
て
も
、何
を

話
し
て
い
る
の
か
分
か
ら
な
い
と
い
う
状
況
が
見
ら

れ
る
の
も
老
人
性
難
聴
の
特
徴
で
す
。

内
耳
の
蝸
牛
の
音
を
感
じ
取
る「
有
毛
細
胞
」は

加
齢
と
と
も
に
減
少
し
ま
す
。ま
た
、内
耳
か
ら
脳
へ
の

経
路
で
の
障
害
、蝸
牛
の
血
管
の
障
害
、聴
神
経
の

機
能
低
下
、脳
の
機
能
低
下
な
ど
様
々
な
原
因
が

重
な
る
こ
と
で
老
人
性
難
聴
は
起
こ
り
ま
す
。

難
聴
者
は
、健
聴
者
に
比
べ
て
脳
の
萎
縮
速
度
が

早
く
、そ
の
な
か
で
も
、音
声
言
語
を
処
理
す
る

「
側
頭
回
」に
お
け
る
脳
萎
縮
が
特
に
著
し
い
こ
と
が

わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

2
0
1
7
年
の「
国
際
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
会
議
」

で
は
、「
認
知
症
リ
ス
ク
の
約
35
％
が
予
防
・
対
策

で
き
る
も
の
で
あ
り
、そ
の
な
か
で
も
難
聴
は
最
大
の

リ
ス
ク
因
子
で
あ
る
」と
い
う
研
究
報
告
が
行
わ
れ
て

い
ま
す
。難
聴
で
あ
る
人
は
、10
年
間
の
う
ち
に
認
知

症
を
発
症
す
る
確
率
が
50
％
、う
つ
病
に
な
る
危
険

性
が
40
％
、転
倒
す
る
危
険
性
が
30
％
高
い
と
い
う

結
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

難
聴
の
進
行
を
遅
ら
せ
る
た
め
に
は
、「
ス
ト
レ
ス
を

た
め
な
い
こ
と
」「
耳
の
血
流
を
よ
く
す
る
こ
と
」

「
大
き
な
音
を
避
け
る
こ
と
」な
ど
が
重
要
で
す
。

聞
き
返
し
や
聞
き
間
違
い
が
増
え
た
り
、話
を

最
後
ま
で
聞
か
な
い
・
無
視
を
し
た
と
勘
違
い
を

さ
れ
て
し
ま
っ
た
り
し
て
関
係
が
悪
く
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。聞
き
間
違
い
が
増
え
た
り
、呼
び
か
け
に

気
付
か
な
い
な
ど
が
多
く
な
れ
ば
、難
聴
が
進
ん
で

い
る
サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

周
囲
も
配
慮
を
し
て
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

取
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

視
覚
も
聴
覚
も
障
害
が
起
こ
る
と
、不
安
で
精
神

的
な
ス
ト
レ
ス
も
非
常
に
大
き
な
も
の
で
す
。

自
分
か
ら
の
積
極
的
な
働
き
か
け
や
意
欲
が

少
な
く
な
り
、孤
立
し
て
し
ま
い
ま
す
。

障
害
を
持
っ
た
人
が
そ
の
よ
う
な
こ
と
に
な
ら

な
い
よ
う
、周
囲
が
理
解
し
配
慮
す
る
こ
と
が
と
て
も

重
要
で
す
。

　前
回
に
続
い
て
、認
知
症
に
お
け
る
感
覚
障
害
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。認
知
症
に

お
け
る
感
覚
障
害
の
う
ち
、今
回
は
視
覚
障
害
と
聴
覚
障
害
に
つ
い
て
で
す
。

〈
物
の
置
き
場
所
を
一
定
に
す
る
〉置
き
場
所
を
変
え
る

際
は
、そ
の
こ
と
を
本
人
に
伝
え
ま
す
。

〈
通
路
に
も
の
を
置
か
な
い
〉視
覚
障
害
の
方
の
通
り

道
に
は
不
要
な
も
の
を
置
か
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

〈
よ
く
使
う
場
所
へ
の
行
き
方
〉晴
眼
者
と
何
回
か

歩
い
て
い
つ
も
い
る
場
所
と
の
位
置
関
係
を
覚
え
る
と
、

屋
内
で
の
単
独
歩
行
が
可
能
に
な
り
ま
す
。

〈
位
置
の
説
明
〉〈
具
体
的
な
表
現
〉「
あ
っ
ち
」「
こ
っ
ち
」

で
は
な
く
、ク
ロ
ッ
ク
ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
利
用
す
る
。

説
明
す
る
場
合
も「
ド
ア
を
出
て
右
へ
10
ｍ
ほ
ど
い
く
と
、

左
側
に
洗
面
所
が
あ
り
ま
す
。」

「
あ
と
１
m
で
上
り
の
段
差
が
３
段
あ
り
ま
す
」な
ど

具
体
的
に
説
明
し
ま
す
。

〈
声
か
け
〉い
き
な
り
声
を
か
け
る
の
で
は
な
く
、そ
の

人
の
名
前
を
呼
ん
で
か
ら
、自
分
の
名
前
を
い
い
、

用
件
を
話
す
よ
う
に
し
ま
す
。

〈
ま
ぶ
し
さ
〉カ
ー
テ
ン
の
開
閉
、光
源
の
位
置
、サ
ン

グ
ラ
ス
な
ど
一
人
一
人
に
合
わ
せ
て
調
整
し
ま
す
。

〈
歩
行
介
助
〉介
助
者
が
視
覚
障
害
の
人
を
持
つ
の
で

は
な
く
、介
助
者
の
腕
を
持
っ
て
も
ら
い
ま
す
。

◆
具
体
的
に
は
下
記
の
よ
う
な
こ
と
に
気
を

　
　つ
け
ま
す
。

・こ
ち
ら
を
認
識
し
て
も
ら
っ
て
か
ら
話
を
始
め
る
。

・
話
す
内
容
は
簡
潔
に
ま
と
め
る
。

・
な
る
べ
く
静
か
な
と
こ
ろ
で
話
す
。

・
お
互
い
の
顔
を
見
な
が
ら
話
す
。

・
は
っ
き
り
と
話
す
。

・
何
度
か
聞
き
返
さ
れ
て
し
ま
う
場
合
は
、言
い
方

　 

（
表
現
方
法
）を
変
え
る
。

・
筆
談
な
ど
他
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
利
用
す
る
。
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を
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情
報
の
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ま
す
。

　
眼
の
機
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に
は
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す
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し
た
。

2
0
1
7
年
の「
国
際
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
会
議
」

で
は
、「
認
知
症
リ
ス
ク
の
約
35
％
が
予
防
・
対
策

で
き
る
も
の
で
あ
り
、そ
の
な
か
で
も
難
聴
は
最
大
の

リ
ス
ク
因
子
で
あ
る
」と
い
う
研
究
報
告
が
行
わ
れ
て

い
ま
す
。難
聴
で
あ
る
人
は
、10
年
間
の
う
ち
に
認
知

症
を
発
症
す
る
確
率
が
50
％
、う
つ
病
に
な
る
危
険

性
が
40
％
、転
倒
す
る
危
険
性
が
30
％
高
い
と
い
う

結
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

難
聴
の
進
行
を
遅
ら
せ
る
た
め
に
は
、「
ス
ト
レ
ス
を

た
め
な
い
こ
と
」「
耳
の
血
流
を
よ
く
す
る
こ
と
」

「
大
き
な
音
を
避
け
る
こ
と
」な
ど
が
重
要
で
す
。

聞
き
返
し
や
聞
き
間
違
い
が
増
え
た
り
、話
を

最
後
ま
で
聞
か
な
い
・
無
視
を
し
た
と
勘
違
い
を

さ
れ
て
し
ま
っ
た
り
し
て
関
係
が
悪
く
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。聞
き
間
違
い
が
増
え
た
り
、呼
び
か
け
に

気
付
か
な
い
な
ど
が
多
く
な
れ
ば
、難
聴
が
進
ん
で

い
る
サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

周
囲
も
配
慮
を
し
て
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

取
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

視
覚
も
聴
覚
も
障
害
が
起
こ
る
と
、不
安
で
精
神

的
な
ス
ト
レ
ス
も
非
常
に
大
き
な
も
の
で
す
。

自
分
か
ら
の
積
極
的
な
働
き
か
け
や
意
欲
が

少
な
く
な
り
、孤
立
し
て
し
ま
い
ま
す
。

障
害
を
持
っ
た
人
が
そ
の
よ
う
な
こ
と
に
な
ら

な
い
よ
う
、周
囲
が
理
解
し
配
慮
す
る
こ
と
が
と
て
も

重
要
で
す
。

　前
回
に
続
い
て
、認
知
症
に
お
け
る
感
覚
障
害
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。認
知
症
に

お
け
る
感
覚
障
害
の
う
ち
、今
回
は
視
覚
障
害
と
聴
覚
障
害
に
つ
い
て
で
す
。

〈
物
の
置
き
場
所
を
一
定
に
す
る
〉置
き
場
所
を
変
え
る

際
は
、そ
の
こ
と
を
本
人
に
伝
え
ま
す
。

〈
通
路
に
も
の
を
置
か
な
い
〉視
覚
障
害
の
方
の
通
り

道
に
は
不
要
な
も
の
を
置
か
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

〈
よ
く
使
う
場
所
へ
の
行
き
方
〉晴
眼
者
と
何
回
か

歩
い
て
い
つ
も
い
る
場
所
と
の
位
置
関
係
を
覚
え
る
と
、

屋
内
で
の
単
独
歩
行
が
可
能
に
な
り
ま
す
。

〈
位
置
の
説
明
〉〈
具
体
的
な
表
現
〉「
あ
っ
ち
」「
こ
っ
ち
」

で
は
な
く
、ク
ロ
ッ
ク
ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
利
用
す
る
。

説
明
す
る
場
合
も「
ド
ア
を
出
て
右
へ
10
ｍ
ほ
ど
い
く
と
、

左
側
に
洗
面
所
が
あ
り
ま
す
。」

「
あ
と
１
m
で
上
り
の
段
差
が
３
段
あ
り
ま
す
」な
ど

具
体
的
に
説
明
し
ま
す
。

〈
声
か
け
〉い
き
な
り
声
を
か
け
る
の
で
は
な
く
、そ
の

人
の
名
前
を
呼
ん
で
か
ら
、自
分
の
名
前
を
い
い
、

用
件
を
話
す
よ
う
に
し
ま
す
。

〈
ま
ぶ
し
さ
〉カ
ー
テ
ン
の
開
閉
、光
源
の
位
置
、サ
ン

グ
ラ
ス
な
ど
一
人
一
人
に
合
わ
せ
て
調
整
し
ま
す
。

〈
歩
行
介
助
〉介
助
者
が
視
覚
障
害
の
人
を
持
つ
の
で

は
な
く
、介
助
者
の
腕
を
持
っ
て
も
ら
い
ま
す
。

◆
具
体
的
に
は
下
記
の
よ
う
な
こ
と
に
気
を

　
　つ
け
ま
す
。

・こ
ち
ら
を
認
識
し
て
も
ら
っ
て
か
ら
話
を
始
め
る
。

・
話
す
内
容
は
簡
潔
に
ま
と
め
る
。

・
な
る
べ
く
静
か
な
と
こ
ろ
で
話
す
。

・
お
互
い
の
顔
を
見
な
が
ら
話
す
。

・
は
っ
き
り
と
話
す
。

・
何
度
か
聞
き
返
さ
れ
て
し
ま
う
場
合
は
、言
い
方

　 

（
表
現
方
法
）を
変
え
る
。

・
筆
談
な
ど
他
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
利
用
す
る
。
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関
節
痛
や
腰
痛
と
栄
養
の
関
係
性

◆
血
流
が
悪
く
な
る
と
出
や
す
い
痛
み

　関
節
や
腰
な
ど
に
痛
み
が
出
る
原
因
は
た
く
さ
ん

あ
る
た
め
、一
概
に
は
言
え
な
い
こ
と
が
多
い
と
思
い

ま
す
が
、寒
い
季
節
に
出
や
す
い
と
い
う
こ
と
に
な
る
と
、

身
体
の
冷
え
や
身
体
を
動
か
す
こ
と
が
少
な
く
な
る

こ
と
に
よ
っ
て
血
流
が
悪
く
な
っ
て
い
る
こ
と
が

考
え
ら
れ
ま
す
。血
液
の
流
れ
が
悪
く
な
る
と
、筋
肉
の

動
き
が
悪
く
な
り
、軟
骨
や
椎
間
板
な
ど
に
負
担
が

か
か
っ
た
り
神
経
を
圧
迫
し
た
り
し
て
痛
み
が
出
ま
す
。

筋
肉
の
動
き
が
悪
く
な
る
こ
と
で
筋
肉
痛
も
起
こ
り

や
す
く
な
り
、腰
や
膝
な
ど
周
辺
全
体
の
痛
み
が
な
か

な
か
と
れ
な
い
と
い
っ
た
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
症
状
が
出
て
し
ま
っ
て
は
、痛
み
止
め
を

飲
ま
な
い
と
い
け
な
く
な
っ
た
り
、整
形
外
科
や
整
骨
院
に

行
っ
て
治
療
を
う
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。以
前
に
も

お
伝
え
し
ま
し
た
が
、食
事
・
栄
養
で
は
出
て
し
ま
っ
た

症
状
を
取
り
除
く
こ
と
は
難
し
く
、そ
う
な
ら
な
い

よ
う
に
予
防
の
観
点
か
ら
普
段
の
食
事
を
よ
り
理
想
に

近
づ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

◆
ビ
タ
ミ
ン
E
と
C

　ビ
タ
ミ
ン
E
は
末
梢
血
管
の
血
流
を
よ
く
す
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、ビ
タ
ミ
ン
C
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を

作
り
、末
梢
血
管
の
弾
力
性
を
保
ち
、血
流
を
正
常
に

維
持
し
て
く
れ
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
E
と
C
は
一
緒
に

摂
る
こ
と
で
お
互
い
の
体
内
で
の
働
き
を
高
め
あ
う
と

　皆
様
こ
ん
に
ち
は
。あ
っ
と
い
う
間
に
師
走
に
突
入
し
ま
し
た
。特
に
今
年
は
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
対
応
で
新
し
い
生
活
様
式
を
取
り
入
れ
ざ
る
を
得
な
い
状
況
が
続
き
、対
応
に
追
わ
れ
る

中
で
あ
わ
た
だ
し
い
一
年
に
な
り
ま
し
た
。皆
様
は
ど
の
よ
う
な
一
年
で
し
た
で
し
ょ
う
か
？

　今
回
は
、寒
さ
が
厳
し
く
な
る
に
つ
れ
て
増
え
て
く
る
膝
な
ど
の
関
節
痛
や
腰
痛
に
つ
い
て

考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

い
わ
れ
て
い
ま
す
の
で
、ビ
タ
ミ
ン
E
を
多
く
含
む

ア
ボ
カ
ド
と
、ビ
タ
ミ
ン
C
を
多
く
含
む
ト
マ
ト
な
ど
の

野
菜
を
サ
ラ
ダ
な
ど
で
一
緒
に
摂
る
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。そ
こ
に
ビ
タ
ミ
ン
E
の
多
い
ナ
ッ
ツ
類
を

ト
ッ
ピ
ン
グ
す
る
と
更
に
効
果
的
で
す
ね
。

◆
ビ
タ
ミ
ン
B¹²と
B¹

　ビ
タ
ミ
ン
B¹²は
、末
梢
神
経
の
働
き
を
正
常
に
す
る
と

い
わ
れ
、不
足
す
る
と
し
び
れ
な
ど
の
症
状
が
出
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
B¹²が
吸
収
さ
れ
る
た
め
に
は
、

胃
が
正
常
に
働
い
て
い
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。胃
腸
を

整
え
る
こ
と
も
大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
ね
。そ
の
他
、

ビ
タ
ミ
ン
B¹
も
中
枢
神
経
や
末
梢
神
経
の
機
能
を

正
常
に
保
つ
働
き
が
あ
り
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
B¹
は
、

に
ん
に
く
、に
ら
、玉
ね
ぎ
、ね
ぎ
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る

硫
化
ア
リ
ル
と
い
う
成
分
と
結
合
す
る
と
、吸
収
さ
れ

や
す
く
な
り
、体
内
で
働
き
や
す
く
な
る
た
め
、ビ
タ
ミ
ン

B¹が
多
い
食
品
と
こ
れ
ら
の
野
菜
も
組
み
合
わ
せ
て
食
べ

る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

◆
体
温
を
上
げ
る
食
事

　食
事
を
摂
る
こ
と
で
体
温
が
上
が
る
こ
と
を
食
事

誘
発
性
熱
産
生
と
い
い
、特
に
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
種

す
る
こ
と
で
体
温
が
上
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。ま
た
、

ト
ウ
ガ
ラ
シ
な
ど
の
刺
激
物
も
食
事
誘
発
性
体
熱
産
生
を

高
め
ま
す
。湯
豆
腐
に
七
味
唐
辛
子
を
ふ
り
か
け
た
り
、

豚
キ
ム
チ
な
ど
の
料
理
で
身
体
の
中
か
ら
温
め
る
の
も

よ
い
で
す
ね
。も
う
1
つ
。美
味
し
く
楽
し
く
食
べ
る
こ
と
も

食
事
誘
発
性
体
熱
産
生
を
高
め
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。食
事
誘
発
性
体
熱
産
生
が
高
ま
る
こ
と
で
、

身
体
全
体
の
代
謝
が
高
ま
り
、活
発
に

身
体
を
動
か
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

体
脂
肪
の
蓄
積
も
少
な
く
な
る
た
め
、

減
量
に
も
役
立
ち
ま
す
。

◆
膝
痛
を
予
防
す
る
食
事

　膝
の
軟
骨
が
す
り
減
る
こ
と
で
関
節
痛
が
お
こ
る

こ
と
は
ご
存
知
の
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、痛
み
が

出
て
し
ま
っ
て
か
ら
、軟
骨
の
材
料
に
な
る
コ
ン
ド

ロ
イ
チ
ン
や
コ
ラ
ー
ゲ
ン
等
を
摂
取
し
て
も
改
善
に
は

つ
な
が
り
ま
せ
ん
。年
齢
的
に
体
内
で
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を

作
る
能
力
が
落
ち
て
し
ま
っ
た
ら
、食
事
か
ら
の

摂
取
で
は
追
い
つ
き
ま
せ
ん
が
、で
き
る
だ
け
そ
の

機
能
を
落
と
さ
な
い
よ
う
に
、適
度
な
運
動
は
続
け
て

い
た
だ
き
た
い
も
の
で
す
。そ
の
上
で
、コ
ラ
ー
ゲ
ン
の

材
料
で
あ
る
た
ん
ぱ
く
質
や
体
内
で
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を

作
る
と
き
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
C
を
し
っ
か
り
と

摂
り
ま
し
ょ
う
。

　寒
い
季
節
じ
ゃ
な
く
て
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

影
響
で
、家
か
ら
出
る
機
会
が
少
な
く
な
っ
た
方
や
、

身
体
を
動
か
す
機
会
が
減
っ
た
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

せ
め
て
食
事
や
栄
養
の
摂
取
で
血
流
を
良
く
し
、代
謝
を

高
め
て
、家
の
中
で
も
活
動
的
に
動
け
る
よ
う
に
な
れ
ば

よ
い
で
す
ね
。

　次
回
は
、＊
＊
＊
に
つ
い
て
考
え
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
ま
た
は
、来
年
か
ら
は
＊
＊
＊
＊
を
テ
ー
マ
に
次
回
は

＊
＊
＊
に
つ
い
て
考
え
た
い
と
思
い
ま
す
） vol.

24

ダミータイトル

成分名 多く含む食品

ビタミンE

ビタミンC

ビタミンB12

ビタミンB1

たんぱく質

豆類、種実類（ナッツ、ごまなど）、胚芽、植物油

ピーマン、ブロッコリー、キウイフルーツ、レモン、柿、いも類

レバー、しじみ、あさり、いわし、さんま、のり

豚肉、豆類、胚芽、うなぎ

肉、魚、卵、大豆、豆腐、納豆、牛乳、チーズ、ヨーグルト

78
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関
節
痛
や
腰
痛
と
栄
養
の
関
係
性

◆
血
流
が
悪
く
な
る
と
出
や
す
い
痛
み

　関
節
や
腰
な
ど
に
痛
み
が
出
る
原
因
は
た
く
さ
ん

あ
る
た
め
、一
概
に
は
言
え
な
い
こ
と
が
多
い
と
思
い

ま
す
が
、寒
い
季
節
に
出
や
す
い
と
い
う
こ
と
に
な
る
と
、

身
体
の
冷
え
や
身
体
を
動
か
す
こ
と
が
少
な
く
な
る

こ
と
に
よ
っ
て
血
流
が
悪
く
な
っ
て
い
る
こ
と
が

考
え
ら
れ
ま
す
。血
液
の
流
れ
が
悪
く
な
る
と
、筋
肉
の

動
き
が
悪
く
な
り
、軟
骨
や
椎
間
板
な
ど
に
負
担
が

か
か
っ
た
り
神
経
を
圧
迫
し
た
り
し
て
痛
み
が
出
ま
す
。

筋
肉
の
動
き
が
悪
く
な
る
こ
と
で
筋
肉
痛
も
起
こ
り

や
す
く
な
り
、腰
や
膝
な
ど
周
辺
全
体
の
痛
み
が
な
か

な
か
と
れ
な
い
と
い
っ
た
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
症
状
が
出
て
し
ま
っ
て
は
、痛
み
止
め
を

飲
ま
な
い
と
い
け
な
く
な
っ
た
り
、整
形
外
科
や
整
骨
院
に

行
っ
て
治
療
を
う
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。以
前
に
も

お
伝
え
し
ま
し
た
が
、食
事
・
栄
養
で
は
出
て
し
ま
っ
た

症
状
を
取
り
除
く
こ
と
は
難
し
く
、そ
う
な
ら
な
い

よ
う
に
予
防
の
観
点
か
ら
普
段
の
食
事
を
よ
り
理
想
に

近
づ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

◆
ビ
タ
ミ
ン
E
と
C

　ビ
タ
ミ
ン
E
は
末
梢
血
管
の
血
流
を
よ
く
す
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、ビ
タ
ミ
ン
C
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を

作
り
、末
梢
血
管
の
弾
力
性
を
保
ち
、血
流
を
正
常
に

維
持
し
て
く
れ
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
E
と
C
は
一
緒
に

摂
る
こ
と
で
お
互
い
の
体
内
で
の
働
き
を
高
め
あ
う
と

　皆
様
こ
ん
に
ち
は
。あ
っ
と
い
う
間
に
師
走
に
突
入
し
ま
し
た
。特
に
今
年
は
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
対
応
で
新
し
い
生
活
様
式
を
取
り
入
れ
ざ
る
を
得
な
い
状
況
が
続
き
、対
応
に
追
わ
れ
る

中
で
あ
わ
た
だ
し
い
一
年
に
な
り
ま
し
た
。皆
様
は
ど
の
よ
う
な
一
年
で
し
た
で
し
ょ
う
か
？

　今
回
は
、寒
さ
が
厳
し
く
な
る
に
つ
れ
て
増
え
て
く
る
膝
な
ど
の
関
節
痛
や
腰
痛
に
つ
い
て

考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

い
わ
れ
て
い
ま
す
の
で
、ビ
タ
ミ
ン
E
を
多
く
含
む

ア
ボ
カ
ド
と
、ビ
タ
ミ
ン
C
を
多
く
含
む
ト
マ
ト
な
ど
の

野
菜
を
サ
ラ
ダ
な
ど
で
一
緒
に
摂
る
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。そ
こ
に
ビ
タ
ミ
ン
E
の
多
い
ナ
ッ
ツ
類
を

ト
ッ
ピ
ン
グ
す
る
と
更
に
効
果
的
で
す
ね
。

◆
ビ
タ
ミ
ン
B¹²と
B¹

　ビ
タ
ミ
ン
B¹²は
、末
梢
神
経
の
働
き
を
正
常
に
す
る
と

い
わ
れ
、不
足
す
る
と
し
び
れ
な
ど
の
症
状
が
出
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
B¹²が
吸
収
さ
れ
る
た
め
に
は
、

胃
が
正
常
に
働
い
て
い
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。胃
腸
を

整
え
る
こ
と
も
大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
ね
。そ
の
他
、

ビ
タ
ミ
ン
B¹
も
中
枢
神
経
や
末
梢
神
経
の
機
能
を

正
常
に
保
つ
働
き
が
あ
り
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
B¹
は
、

に
ん
に
く
、に
ら
、玉
ね
ぎ
、ね
ぎ
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る

硫
化
ア
リ
ル
と
い
う
成
分
と
結
合
す
る
と
、吸
収
さ
れ

や
す
く
な
り
、体
内
で
働
き
や
す
く
な
る
た
め
、ビ
タ
ミ
ン

B¹が
多
い
食
品
と
こ
れ
ら
の
野
菜
も
組
み
合
わ
せ
て
食
べ

る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

◆
体
温
を
上
げ
る
食
事

　食
事
を
摂
る
こ
と
で
体
温
が
上
が
る
こ
と
を
食
事

誘
発
性
熱
産
生
と
い
い
、特
に
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
種

す
る
こ
と
で
体
温
が
上
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。ま
た
、

ト
ウ
ガ
ラ
シ
な
ど
の
刺
激
物
も
食
事
誘
発
性
体
熱
産
生
を

高
め
ま
す
。湯
豆
腐
に
七
味
唐
辛
子
を
ふ
り
か
け
た
り
、

豚
キ
ム
チ
な
ど
の
料
理
で
身
体
の
中
か
ら
温
め
る
の
も

よ
い
で
す
ね
。も
う
1
つ
。美
味
し
く
楽
し
く
食
べ
る
こ
と
も

食
事
誘
発
性
体
熱
産
生
を
高
め
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。食
事
誘
発
性
体
熱
産
生
が
高
ま
る
こ
と
で
、

身
体
全
体
の
代
謝
が
高
ま
り
、活
発
に

身
体
を
動
か
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

体
脂
肪
の
蓄
積
も
少
な
く
な
る
た
め
、

減
量
に
も
役
立
ち
ま
す
。

◆
膝
痛
を
予
防
す
る
食
事

　膝
の
軟
骨
が
す
り
減
る
こ
と
で
関
節
痛
が
お
こ
る

こ
と
は
ご
存
知
の
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、痛
み
が

出
て
し
ま
っ
て
か
ら
、軟
骨
の
材
料
に
な
る
コ
ン
ド

ロ
イ
チ
ン
や
コ
ラ
ー
ゲ
ン
等
を
摂
取
し
て
も
改
善
に
は

つ
な
が
り
ま
せ
ん
。年
齢
的
に
体
内
で
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を

作
る
能
力
が
落
ち
て
し
ま
っ
た
ら
、食
事
か
ら
の

摂
取
で
は
追
い
つ
き
ま
せ
ん
が
、で
き
る
だ
け
そ
の

機
能
を
落
と
さ
な
い
よ
う
に
、適
度
な
運
動
は
続
け
て

い
た
だ
き
た
い
も
の
で
す
。そ
の
上
で
、コ
ラ
ー
ゲ
ン
の

材
料
で
あ
る
た
ん
ぱ
く
質
や
体
内
で
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を

作
る
と
き
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
C
を
し
っ
か
り
と

摂
り
ま
し
ょ
う
。

　寒
い
季
節
じ
ゃ
な
く
て
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

影
響
で
、家
か
ら
出
る
機
会
が
少
な
く
な
っ
た
方
や
、

身
体
を
動
か
す
機
会
が
減
っ
た
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

せ
め
て
食
事
や
栄
養
の
摂
取
で
血
流
を
良
く
し
、代
謝
を

高
め
て
、家
の
中
で
も
活
動
的
に
動
け
る
よ
う
に
な
れ
ば

よ
い
で
す
ね
。

　次
回
は
、＊
＊
＊
に
つ
い
て
考
え
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
ま
た
は
、来
年
か
ら
は
＊
＊
＊
＊
を
テ
ー
マ
に
次
回
は

＊
＊
＊
に
つ
い
て
考
え
た
い
と
思
い
ま
す
） vol.
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ダミータイトル

成分名 多く含む食品

ビタミンE

ビタミンC

ビタミンB12

ビタミンB1

たんぱく質

豆類、種実類（ナッツ、ごまなど）、胚芽、植物油

ピーマン、ブロッコリー、キウイフルーツ、レモン、柿、いも類

レバー、しじみ、あさり、いわし、さんま、のり

豚肉、豆類、胚芽、うなぎ

肉、魚、卵、大豆、豆腐、納豆、牛乳、チーズ、ヨーグルト

78








