










状
態
別
介
助
㉒

　新
し
い
手
続
き
を
覚
え
て
思
い
出
す
記
憶
の
低
下

辺
流

福

vol.

56

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 

◆
手
続
き
記
憶
と
は

　記
憶
の
分
類
の
際
に
お
話
し
し
た
よ
う
に
、手
続
き

記
憶
と
は
、技
能
や
習
慣
な
ど
い
わ
ゆ
る「
体
で
覚
え
て

い
る
」記
憶
で
す
。

　手
続
き
記
憶
に
は
小
脳
や
大
脳
基
底
核
が
関
与
し
て

い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
が
、獲
得
す
る
技
能
の

種
類（
運
動
性
技
能
・
知
覚
性
技
能
・
認
知
性
技
能
）に

よ
っ
て
、大
脳
基
底
核
や
小
脳
以
外
の
皮
質
領
域
が

関
わ
る
こ
と
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。レ
ヴ
ィ
小
体

認
知
症
、パ
ー
キ
ン
ソ
ン
症
候
群
、小
脳
変
性
症
患
者
で
は
、

手
続
き
記
憶
の
障
害
が
目
立
ち
ま
す
。

　小
脳
は
筋
肉
の
動
き
を
細
か
く
調
節
し
、バ
ラ
ン
ス
を

保
ち
つ
つ
動
く
た
め
の
情
報
の
記
憶
に
関
与
し
ま
す
。

課
題
実
行
中
に
も
活
性
化
し
ま
す
が
、特
に
未
習
熟
の

ス
キ
ル
を
実
行
し
て
い
る
と
き
に
よ
り
活
性
化
し
ま
す
。

　大
脳
基
底
核
は
体
の
筋
肉
を
動
か
し
た
り
止
め
た
り

す
る
と
い
っ
た
大
雑
把
な
動
き
の
記
憶
に
関
与
し
ま
す

　大
脳
皮
質
の
前
頭
前
野
や
前
運
動
野
外
側
部
は

新
課
題
の
学
習
時
に
活
性
化
し
、補
足
運
動
野
は

習
熟
し
た
ス
キ
ル
の
実
行
時
に
よ
り
活
性
化
し
ま
す
。

頭
頂
連
合
野
は
、未
習
熟
ス
キ
ル
実
行
時
に
よ
り

活
性
化
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

〈
新
し
い
手
続
き
を
覚
え
て
思
い
出
す
記
憶
〉

新
し
い
電
化
製
品
の
使
い
方
、新
し
い
家
事
や

仕
事
の
や
り
方
を
覚
え
ら
れ
な
い
な
ど
で
す
。

新
し
い
手
続
き
を
覚
え
て
思
い
出
す
記
憶
は
、

社
会
生
活
を
営
ん
で
い
く
う
え
で
非
常
に
重
要
な

も
の
で
す
。低
下
す
る
と
新
し
い
仕
事
や
作
業
が

で
き
ず
、新
し
い
機
器
や
道
具
が
使
え
な
く
な
り
、

社
会
や
周
囲
の
変
化
か
ら
取
り
残
さ
れ
て
し
ま
い

ま
す
。

程
度
が
軽
け
れ
ば
新
し
い
習
慣
に
つ
い
て
い
け
な
い

く
ら
い
で
す
ん
で
し
ま
い
ま
す
が
、進
ん
で
く
る
と

周
り
が
困
る
だ
け
で
な
く
、本
人
も
自
信
を
な
く
し

怒
り
易
く
な
る
原
因
に
な
り
ま
す
。

〈
い
つ
ま
で
も
古
い
手
続
き
記
憶
が
残
っ
て
い
る
〉

新
し
い
洗
濯
機
や
電
子
レ
ン
ジ
を
以
前
の
使
用

方
法
で
使
っ
て
壊
し
て
し
ま
う
、勝
手
に
古
い
方
法
で

仕
事
を
す
る
の
で
他
の
人
が
混
乱
す
る
な
ど
で
す
が
、

古
い
手
続
き
記
憶
が
残
っ
て
い
る
か
ら
こ
そ
起
こ
っ
て

し
ま
い
ま
す
。認
知
症
が
進
行
す
る
と
こ
の
能
力
も

低
下
す
る
の
で
問
題
は
起
こ
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

新
し
い
や
り
方
を
伝
え
て
も
無
意
識
に
身
に
付
い
た

や
り
方
で
や
っ
て
し
ま
い
ま
す
。今
ま
で
そ
れ
で
や
っ
て

き
た
の
で
、な
ぜ
問
題
に
な
る
か

本
人
は
理
解
が
で
き
ま
せ
ん
。

非
難
さ
れ
る
理
由
が
わ
か
ら
な

い
た
め
に
怒
っ
た
り
す
ね
た
り

自
信
を
な
く
し
た
り
し
ま
す
。

〈
対
処
の
仕
方
〉

こ
の
能
力
が
維
持
さ
れ
て
い
る
こ
と
は
本
人
に

充
実
感
を
持
っ
て
暮
ら
し
て
も
ら
う
た
め
に
大
切
な

こ
と
で
す
。昔
取
っ
た
杵
柄
で
十
分
に
生
活
で
き
る

よ
う
に
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

新
し
い
も
の
を
生
活
に
加
え
な
い
、電
化
製
品
で

あ
れ
ば
今
ま
で
使
っ
て
い
た
も
の
と
同
じ
も
の
を

手
に
入
れ
る
。仕
事
な
ら
今
ま
で
ど
お
り
の
や
り
方
で

で
き
る
仕
事
を
し
て
も
ら
う
。趣
味
の
活
動
で
は

得
意
で
い
つ
も
や
っ
て
い
た
も
の
を
し
て
も
ら
う

な
ど
で
す
。

ど
ん
な
場
合
も
同
じ
な
の
で
す
が
、で
き
な
い
こ
と

ば
か
り
に
目
を
向
け
る
と
何
を
ど
う
援
助
し
た
ら

よ
い
の
か
間
違
え
て
し
ま
い
ま
す
。細
か
く
ア
セ
ス

メ
ン
ト
し
て
い
く
と
、で
き
る
こ
と
と
で
き
な
い

こ
と
は
、裏
表
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。何
が
、

ど
の
程
度
で
き
る
か
を
ア
セ
ス
メ
ン
ト
す
る
こ
と
は

非
常
に
重
要
で
す
。

例
え
ば
、認
知
症
の
人
が
新
し
い
炊
飯
器
が
使
え

な
い
場
合
、大
雑
把
に「
炊
飯
器
が
使
え
な
い
」で
は

な
く
、ま
ず
炊
飯
器
が
何
を
す
る
も
の
か
わ
か
っ
て

い
る
の
か
、お
米
は
計
れ
る
の
か
、洗
え
る
の
か
、

水
を
線
ま
で
入
れ
る
こ
と
は
で
き
る
の
か
、ボ
タ
ン
や

計
量
線
な
ど
は
見
え
て
い
る
の
か
、な
ど
作
業
を

細
か
く
分
け
て
、で
き
て
い
る
こ
と
、で
き
て
い
な
い

こ
と
を
判
別
し
ま
す
。で
き
て
い
な
け
れ
ば
で
き
な
い

原
因
は
何
か
、感
覚
機
能
、認
知
、巧
緻
性
、筋
力
、

関
節
可
動
域
、バ
ラ
ン
ス
な
ど
、そ
れ
ぞ
れ
の
機
能
を

さ
ら
に
細
分
化
し
、ど
の
レ
ベ
ル
で
で
き
な
い
の
か
を

見
極
め
ま
す
。

　こ
こ
ま
で
細
か
く
は
っ
き
り
さ
せ
て
、で
き
な
い

と
こ
だ
け
を
手
伝
う
よ
う
に
援
助
し
て
く
だ
さ
い
。

　単
純
な
1
つ
の
作
業
く
ら
い
な
ら
覚
え
ら
れ
る

こ
と
が
多
い
の
で
、1
つ
の
作
業
だ
け
で
も
し
て

も
ら
う
と
よ
い
と
思
い
ま
す
。新
し
い
こ
と
に
加
わ
っ
て

い
け
る
と
い
う
経
験
を
し
て
も
ら
う
こ
と
が
大
事
で
す
。

　新
し
い
こ
と
と
伝
え
る
場
合
は
長
く
て
も
15
分

く
ら
い
が
適
当
で
す
。本
人
も
慣
れ
て
い
な
い
新
し
い

こ
と
ば
か
り
だ
と
、疲
労
が
増
し
て
混
乱
が
ひ
ど
く

な
り
、覚
え
ら
れ
る
こ
と
も
覚
え
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。

　周
囲
の
人
の
気
持
ち
に
ゆ
と
り
が
あ
る
こ
と
が

必
須
で
、そ
う
で
な
い
と
き
に
無
理
を
し
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。根
気
よ
く

同
じ
こ
と
を
繰
り
返
す
の

は
家
族
で
は
難
し
い
の

で
、デ
イ
サ
ー
ビ
ス
な
ど
で

や
っ
て
も
ら
う
よ
う
に
す
る

と
よ
い
と
思
い
ま
す
。

　様
々
な
ケ
ア
に
対
し
て
本
人
が
ど
の
よ
う
な
反
応
を

示
し
て
く
る
か
は
、そ
の
人
が
元
々
ど
う
い
う
性
格

な
の
か
で
異
な
っ
て
き
ま
す
。怒
り
や
攻
撃
性
を
和
ら

げ
て
く
れ
る
薬
は
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、本
来
の

性
格
を
変
え
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　今
回
は
、新
し
い
手
続
き
を
覚
え
て
思
い
出
す
記
憶
の
低
下
を
テ
ー
マ
に

「
手
続
き
記
憶
」に
つ
い
て
深
く
掘
り
下
げ
ま
す
。
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憶
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憶
と
は
、技
能
や
習
慣
な
ど
い
わ
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る「
体
で
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る
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で
す
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　手
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き
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に
は
小
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や
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が
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え
て
い
る
の
か
、な
ど
作
業
を

細
か
く
分
け
て
、で
き
て
い
る
こ
と
、で
き
て
い
な
い

こ
と
を
判
別
し
ま
す
。で
き
て
い
な
け
れ
ば
で
き
な
い

原
因
は
何
か
、感
覚
機
能
、認
知
、巧
緻
性
、筋
力
、

関
節
可
動
域
、バ
ラ
ン
ス
な
ど
、そ
れ
ぞ
れ
の
機
能
を

さ
ら
に
細
分
化
し
、ど
の
レ
ベ
ル
で
で
き
な
い
の
か
を

見
極
め
ま
す
。

　こ
こ
ま
で
細
か
く
は
っ
き
り
さ
せ
て
、で
き
な
い

と
こ
だ
け
を
手
伝
う
よ
う
に
援
助
し
て
く
だ
さ
い
。

　単
純
な
1
つ
の
作
業
く
ら
い
な
ら
覚
え
ら
れ
る

こ
と
が
多
い
の
で
、1
つ
の
作
業
だ
け
で
も
し
て

も
ら
う
と
よ
い
と
思
い
ま
す
。新
し
い
こ
と
に
加
わ
っ
て

い
け
る
と
い
う
経
験
を
し
て
も
ら
う
こ
と
が
大
事
で
す
。

　新
し
い
こ
と
と
伝
え
る
場
合
は
長
く
て
も
15
分

く
ら
い
が
適
当
で
す
。本
人
も
慣
れ
て
い
な
い
新
し
い

こ
と
ば
か
り
だ
と
、疲
労
が
増
し
て
混
乱
が
ひ
ど
く

な
り
、覚
え
ら
れ
る
こ
と
も
覚
え
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。

　周
囲
の
人
の
気
持
ち
に
ゆ
と
り
が
あ
る
こ
と
が

必
須
で
、そ
う
で
な
い
と
き
に
無
理
を
し
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。根
気
よ
く

同
じ
こ
と
を
繰
り
返
す
の

は
家
族
で
は
難
し
い
の

で
、デ
イ
サ
ー
ビ
ス
な
ど
で

や
っ
て
も
ら
う
よ
う
に
す
る

と
よ
い
と
思
い
ま
す
。

　様
々
な
ケ
ア
に
対
し
て
本
人
が
ど
の
よ
う
な
反
応
を

示
し
て
く
る
か
は
、そ
の
人
が
元
々
ど
う
い
う
性
格

な
の
か
で
異
な
っ
て
き
ま
す
。怒
り
や
攻
撃
性
を
和
ら

げ
て
く
れ
る
薬
は
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、本
来
の

性
格
を
変
え
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　今
回
は
、新
し
い
手
続
き
を
覚
え
て
思
い
出
す
記
憶
の
低
下
を
テ
ー
マ
に

「
手
続
き
記
憶
」に
つ
い
て
深
く
掘
り
下
げ
ま
す
。
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﹇
新
連
載
﹈新
し
い
生
活
様
式
へ
の
対
応
を
栄
養
学
か
ら
考
え
る

◆
感
染
症
予
防
に
よ
る
暮
ら
し
へ
の
影
響

　新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
に
は
、何
を
お
い
て
も

人
と
の
接
触
を
避
け
る
こ
と
、不
用
な
移
動
を
避
け
る

こ
と
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
、外
出
を
す
る

機
会
が
格
段
に
減
っ
て
し
ま
っ
た
方
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。そ
の
よ
う
な
生
活
を
余
儀
な
く
さ
れ
、

運
動
不
足
に
お
ち
い
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
運
動
や
身
体
を

動
か
す
機
会
が
少
な
く
な
る
と
、筋
力
の
低
下
が

お
こ
っ
て
い
て
も
気
付
け
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
し
て
、な
ん
で
も
な
い
と
こ
ろ
で
つ
ま
づ
い
た
り
、

転
ん
で
し
ま
っ
て
、思
っ
た
以
上
の
ケ
ガ
を
し
て
、初
め
て

筋
力
の
衰
え
に
気
付
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。擦
り
傷

程
度
の
ケ
ガ
な
ら
ま
だ
よ
い
の
で
す
が
、関
節
を
痛
め
て

し
ま
っ
た
り
、骨
折
な
ど
し
て
し
ま
っ
た
ら
、余
計
に

筋
力
の
低
下
に
拍
車
を
か
け
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
こ
と
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、日
ご
ろ
か
ら

自
宅
で
も
出
来
る
筋
力
を
低
下
さ
せ
な
い
運
動
を
行
う

こ
と
が
重
要
で
す
が
、運
動
の
方
法
は
専
門
の
先
生
に

お
任
せ
す
る
こ
と
に
し
て
、筋
力
低
下
を
予
防
す
る

運
動
と
一
緒
に
不
足
す
る
こ
と
の
な
い
よ
う
に
摂
っ
て

い
た
だ
き
た
い
栄
養
に
つ
い
て
お
伝
え
し
た
い
と
思
い

ま
す
。

◆
た
ん
ぱ
く
質
と
ビ
タ
ミ
ン
の
組
み
合
わ
せ

　ま
ず
は
、ご
存
知
の
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、

筋
肉
や
関
節
、骨
の
材
料
に
な
る
た
ん
ぱ
く
質
で
す
。

　
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
、お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
と

い
う
の
も
は
ば
か
ら
れ
る
気
が
し
て
し
ま
い
ま
す
が
、今
年
も
１
年
間
、栄
養
と
食
事
に
つ
い
て
コ
ラ
ム
を

担
当
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。今
回
は
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
と

ま
だ
ま
だ
向
き
合
っ
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
中
、新
し
い
生
活
様
式
を
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
る
方
も

少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
。そ
の
よ
う
な
中
で
懸
念
さ
れ
る
こ
と
に
つ
い
て
考
え
た
い
と
思
い
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質
は
、肉
や
魚
、卵
、大
豆
、豆
腐
や
納
豆
な
ど
の

大
豆
製
品
、牛
乳
、チ
ー
ズ
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の

乳
製
品
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
が
、た
ん
ぱ
く
質
を
体
内
で

う
ま
く
利
用
し
、体
内
で
た
ん
ぱ
く
質
を
合
成
す
る

た
め
に
必
要
な
の
が
、ビ
タ
ミ
ン
B6
、B¹²、葉
酸
な
ど
の

ビ
タ
ミ
ン
で
す
。さ
ら
に
、関
節
の
重
要
な
材
料
に

な
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
体
内
で
作
る
と
き
に
は
ビ
タ
ミ
ン

C
が
必
要
で
す
。ま
た
、骨
の
材
料
に
は
た
ん
ぱ
く
質

だ
け
で
な
く
、カ
ル
シ
ウ
ム
と
い
う
ミ
ネ
ラ
ル
が
必
要

な
の
は
ご
存
知
の
方
も
多
い
と

思
い
ま
す
が
、カ
ル
シ
ウ
ム
だ
け

で
は
な
く
、マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
と

い
っ
た
ミ
ネ
ラ
ル
も
必
要
で
す
。

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
る

ビ
タ
ミ
ン
D
や
骨
を
成
長
さ
せ
る

働
き
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
K
も

不
足
す
る
こ
と
な
く
摂
り
ま

し
ょ
う
。

◆
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
率
を
上
げ
る

　カ
ル
シ
ウ
ム
は
栄
養
素
の
中
で
も
吸
収
率
が
非
常
に

低
く
、効
率
よ
く
摂
取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

カ
ル
シ
ウ
ム
の
多
い
食
品
は
牛
乳
・
乳
製
品
や
小
魚
、

海
藻
類
、豆
類
で
す
が
、牛
乳
・
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
カ
ル
シ

ウ
ム
は
、小
魚
、海
藻
類
、豆
類
の
カ
ル
シ
ウ
ム
よ
り
も

約
2
倍
近
く
吸
収
率
が
高
い
の
で
、牛
乳
・
ヨ
ー
グ

ル
ト
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。た
だ
し
、マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は

牛
乳
・
乳
製
品
よ
り
も
小
魚
、海
藻
類
、豆
類
の
方
が

多
く
含
ま
れ
ま
す
の
で
、こ
れ
ら
の
食
品
も
心
が
け
て

摂
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
に
は
、

カ
ル
シ
ウ
ム
と
リ
ン
の
割
合
が
ち
ょ
う
ど
１
:１
の

状
態
が
理
想
的
で
、牛
乳
・
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
だ
い
た
い

こ
の
割
合
で
含
ま
れ
て
い
ま
す
。チ
ー
ズ
は
、ナ
チ
ュ
ラ
ル

チ
ー
ズ
な
ら
理
想
的
な
割
合
な
の
で
す
が
、プ
ロ
セ
ス

チ
ー
ズ
は
リ
ン
の
方
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、

チ
ー
ズ
か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
り
た
い
場
合
は
、

ナ
チ
ュ
ラ
ル
チ
ー
ズ
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。ほ
と
ん
ど

全
て
の
食
品
で
リ
ン
の
方
が
多
く
な
り
、加
工
食
品
に
は

多
量
の
リ
ン
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
の
で
、加
工
食
品
の

摂
り
す
ぎ
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

海
藻
類
だ
け
は
リ
ン
よ
り
も
カ
ル

シ
ウ
ム
の
方
が
多
く
含
ま
れ
ま
す

の
で
、カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
率
は

低
い
の
で
す
が
、意
識
し
て
摂
っ
て

ほ
し
い
食
材
で
す
。

　筋
肉
の
材
料
で
あ
る
た
ん
ぱ
く
質
、骨
の
材
料
で

あ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
だ
け
を
摂
っ
て
い
て
も
効
率
よ
く

体
内
で
利
用
で
き
な
い
と
い
う
こ
と
が
ご
理
解
い
た
だ
け

ま
し
た
で
し
ょ
う
か
？

　次
回
は
、な
ぜ
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
が
大
切

な
の
か
に
つ
い
て
さ
ら
に
深
く
掘
り
下
げ
た
い
と

思
い
ま
す
。

vol.

25

筋力低下・骨折予防に必要な栄養素と多く含む食品

栄養素 多く含む食品

たんぱく質

ビタミンB6

ビタミンB12

葉酸

ビタミンC

カルシウム

マグネシウム

ビタミンD

ビタミンK

肉、魚、卵、大豆、豆腐、納豆、牛乳、チーズ、ヨーグルト

まぐろ、かつお、さば、ごま、ピーナッツ

貝類、いわし、さんま、のり、レバー、卵

のり、レバー、抹茶、わかめ、えだまめ、ほうれん草、モロヘイヤ

かんきつ類、いちご、キウイフルーツ、柿、ほうれん草、ピーマン、いも類

牛乳、ヨーグルト、ナチュラルチーズ、小魚、海藻類、豆類

海藻類、豆類、干しえび、めざし、枝豆、ほうれん草、玄米

鮭、いわし、かつお、まぐろ、干ししいたけ、きのこ類、魚卵

納豆、ブロッコリー、海藻類、ほうれん草
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新
連
載
﹈新
し
い
生
活
様
式
へ
の
対
応
を
栄
養
学
か
ら
考
え
る

◆
感
染
症
予
防
に
よ
る
暮
ら
し
へ
の
影
響

　新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
に
は
、何
を
お
い
て
も

人
と
の
接
触
を
避
け
る
こ
と
、不
用
な
移
動
を
避
け
る

こ
と
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
、外
出
を
す
る

機
会
が
格
段
に
減
っ
て
し
ま
っ
た
方
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。そ
の
よ
う
な
生
活
を
余
儀
な
く
さ
れ
、

運
動
不
足
に
お
ち
い
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
運
動
や
身
体
を

動
か
す
機
会
が
少
な
く
な
る
と
、筋
力
の
低
下
が

お
こ
っ
て
い
て
も
気
付
け
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
し
て
、な
ん
で
も
な
い
と
こ
ろ
で
つ
ま
づ
い
た
り
、

転
ん
で
し
ま
っ
て
、思
っ
た
以
上
の
ケ
ガ
を
し
て
、初
め
て

筋
力
の
衰
え
に
気
付
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。擦
り
傷

程
度
の
ケ
ガ
な
ら
ま
だ
よ
い
の
で
す
が
、関
節
を
痛
め
て

し
ま
っ
た
り
、骨
折
な
ど
し
て
し
ま
っ
た
ら
、余
計
に

筋
力
の
低
下
に
拍
車
を
か
け
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
こ
と
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、日
ご
ろ
か
ら

自
宅
で
も
出
来
る
筋
力
を
低
下
さ
せ
な
い
運
動
を
行
う

こ
と
が
重
要
で
す
が
、運
動
の
方
法
は
専
門
の
先
生
に

お
任
せ
す
る
こ
と
に
し
て
、筋
力
低
下
を
予
防
す
る

運
動
と
一
緒
に
不
足
す
る
こ
と
の
な
い
よ
う
に
摂
っ
て

い
た
だ
き
た
い
栄
養
に
つ
い
て
お
伝
え
し
た
い
と
思
い

ま
す
。

◆
た
ん
ぱ
く
質
と
ビ
タ
ミ
ン
の
組
み
合
わ
せ

　ま
ず
は
、ご
存
知
の
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、

筋
肉
や
関
節
、骨
の
材
料
に
な
る
た
ん
ぱ
く
質
で
す
。

　
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
、お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
と

い
う
の
も
は
ば
か
ら
れ
る
気
が
し
て
し
ま
い
ま
す
が
、今
年
も
１
年
間
、栄
養
と
食
事
に
つ
い
て
コ
ラ
ム
を

担
当
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。今
回
は
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
と

ま
だ
ま
だ
向
き
合
っ
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
中
、新
し
い
生
活
様
式
を
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
る
方
も

少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
。そ
の
よ
う
な
中
で
懸
念
さ
れ
る
こ
と
に
つ
い
て
考
え
た
い
と
思
い
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質
は
、肉
や
魚
、卵
、大
豆
、豆
腐
や
納
豆
な
ど
の

大
豆
製
品
、牛
乳
、チ
ー
ズ
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の

乳
製
品
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
が
、た
ん
ぱ
く
質
を
体
内
で

う
ま
く
利
用
し
、体
内
で
た
ん
ぱ
く
質
を
合
成
す
る

た
め
に
必
要
な
の
が
、ビ
タ
ミ
ン
B6
、B¹²、葉
酸
な
ど
の

ビ
タ
ミ
ン
で
す
。さ
ら
に
、関
節
の
重
要
な
材
料
に

な
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
体
内
で
作
る
と
き
に
は
ビ
タ
ミ
ン

C
が
必
要
で
す
。ま
た
、骨
の
材
料
に
は
た
ん
ぱ
く
質

だ
け
で
な
く
、カ
ル
シ
ウ
ム
と
い
う
ミ
ネ
ラ
ル
が
必
要

な
の
は
ご
存
知
の
方
も
多
い
と

思
い
ま
す
が
、カ
ル
シ
ウ
ム
だ
け

で
は
な
く
、マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
と

い
っ
た
ミ
ネ
ラ
ル
も
必
要
で
す
。

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
る

ビ
タ
ミ
ン
D
や
骨
を
成
長
さ
せ
る

働
き
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
K
も

不
足
す
る
こ
と
な
く
摂
り
ま

し
ょ
う
。

◆
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
率
を
上
げ
る

　カ
ル
シ
ウ
ム
は
栄
養
素
の
中
で
も
吸
収
率
が
非
常
に

低
く
、効
率
よ
く
摂
取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

カ
ル
シ
ウ
ム
の
多
い
食
品
は
牛
乳
・
乳
製
品
や
小
魚
、

海
藻
類
、豆
類
で
す
が
、牛
乳
・
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
カ
ル
シ

ウ
ム
は
、小
魚
、海
藻
類
、豆
類
の
カ
ル
シ
ウ
ム
よ
り
も

約
2
倍
近
く
吸
収
率
が
高
い
の
で
、牛
乳
・
ヨ
ー
グ

ル
ト
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。た
だ
し
、マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は

牛
乳
・
乳
製
品
よ
り
も
小
魚
、海
藻
類
、豆
類
の
方
が

多
く
含
ま
れ
ま
す
の
で
、こ
れ
ら
の
食
品
も
心
が
け
て

摂
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
に
は
、

カ
ル
シ
ウ
ム
と
リ
ン
の
割
合
が
ち
ょ
う
ど
１
:１
の

状
態
が
理
想
的
で
、牛
乳
・
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
だ
い
た
い

こ
の
割
合
で
含
ま
れ
て
い
ま
す
。チ
ー
ズ
は
、ナ
チ
ュ
ラ
ル

チ
ー
ズ
な
ら
理
想
的
な
割
合
な
の
で
す
が
、プ
ロ
セ
ス

チ
ー
ズ
は
リ
ン
の
方
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、

チ
ー
ズ
か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
り
た
い
場
合
は
、

ナ
チ
ュ
ラ
ル
チ
ー
ズ
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。ほ
と
ん
ど

全
て
の
食
品
で
リ
ン
の
方
が
多
く
な
り
、加
工
食
品
に
は

多
量
の
リ
ン
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
の
で
、加
工
食
品
の

摂
り
す
ぎ
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

海
藻
類
だ
け
は
リ
ン
よ
り
も
カ
ル

シ
ウ
ム
の
方
が
多
く
含
ま
れ
ま
す

の
で
、カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
率
は

低
い
の
で
す
が
、意
識
し
て
摂
っ
て

ほ
し
い
食
材
で
す
。

　筋
肉
の
材
料
で
あ
る
た
ん
ぱ
く
質
、骨
の
材
料
で

あ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
だ
け
を
摂
っ
て
い
て
も
効
率
よ
く

体
内
で
利
用
で
き
な
い
と
い
う
こ
と
が
ご
理
解
い
た
だ
け

ま
し
た
で
し
ょ
う
か
？

　次
回
は
、な
ぜ
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
が
大
切

な
の
か
に
つ
い
て
さ
ら
に
深
く
掘
り
下
げ
た
い
と

思
い
ま
す
。

vol.
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筋力低下・骨折予防に必要な栄養素と多く含む食品

栄養素 多く含む食品

たんぱく質

ビタミンB6

ビタミンB12

葉酸

ビタミンC

カルシウム

マグネシウム

ビタミンD

ビタミンK

肉、魚、卵、大豆、豆腐、納豆、牛乳、チーズ、ヨーグルト

まぐろ、かつお、さば、ごま、ピーナッツ

貝類、いわし、さんま、のり、レバー、卵

のり、レバー、抹茶、わかめ、えだまめ、ほうれん草、モロヘイヤ

かんきつ類、いちご、キウイフルーツ、柿、ほうれん草、ピーマン、いも類

牛乳、ヨーグルト、ナチュラルチーズ、小魚、海藻類、豆類

海藻類、豆類、干しえび、めざし、枝豆、ほうれん草、玄米

鮭、いわし、かつお、まぐろ、干ししいたけ、きのこ類、魚卵

納豆、ブロッコリー、海藻類、ほうれん草
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