
８
０
歳
で
２
０
本
自

分
の
歯
を
有
し
て
い

る
人
、
つ
ま
り
８
０

２
０
運
動
の
達
成
者

は
、
す
で
に
２
人
に

１
人
と
５
割
を
超
え

て
い
ま
す
。
し
か
し
、

平
均
寿
命
が
男
性
と

も
８
０
歳
を
超
え
、

健
康
寿
命
の
延
伸
の

重
要
性
が
問
わ
れ
て

い
る
現
在
、
多
く
の

自
分
の
歯
を
残
す
だ

け
で
な
く
、
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
食
事
を

快
適
に
と
る
こ
と
が

重
要
に
な
っ
て
い
ま

す
。

高
齢
者
の
快
適
な
食

を
支
え
る
た
め
に
は
、

歯
の
本
数
だ
け
で
な

く
、
そ
れ
に
加
え
て
、
”

口
の
働
き
（
口
腔
機

能
）
の
衰
え
”
を
軽

視
し
な
い
こ
と
の
重

要
性
が
注
目
さ
れ
、

「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ

ル
」
と
い
う
概
念
が

提
案
さ
れ
ま
し
た
。

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル

と
は
、
直
訳
す
る
と

「
口
の
機
能
の
虚
弱
」

と
な
り
ま
す
が
、
こ

れ
は
、
口
に
関
す
る
”

さ
さ
い
な
衰
え
”
を

そ
の
ま
ま
に
し
て
し

ま
う
と
、
口
の

機
能
低
下
か
ら

食
べ
る
機
能
の

障
害
、
さ
ら
に

は
心
身
の
機
能

低
下
ま
で
つ
な
が
る
”

負
の
連
鎖
”
が
生
じ

て
し
ま
う
こ
と
に
つ

い
て
警
鐘
を
鳴
ら
し

た
概
念
で
す
。

日
々
の
暮
ら
し
の
中

で
時
々
感
じ
る
口
の

さ
さ
い
な
衰
え
（
滑

舌
低
下
、
か
め
な
い

食
品
の
増
加
、
む
せ

な
ど
）
は
放
置
（
も

し
く
は
軽
視
）
さ
れ

る
こ
と
が
多
く
、
ま

た
柔
ら
か
く
、
食
べ

や
す
い
食
事
を
選
択

す
る
こ
と
で
気
に
な

ら
な
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

し
か
し
、
食
べ
や
す

い
食
事
は
、
食
欲
や

食
事
の
質
の
低
下
に

つ
な
が
り
ま
す
。

さ
ら
に
口
の
機
能
低

下
（
噛
む
力
の
低
下
、

舌
の
運
動
機
能
低
下

な
ど
）
が
進
ん
で
し

ま
う
と
、
低
栄
養
や

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
（
筋

肉
の
減
少
）
の
リ
ス

ク
が
高
ま
り
、
最
終

的
に
要
介
護
状
態
や

死
亡
の
リ
ス
ク
が
増

大
し
、
急
速
に
不
幸

な
転
帰
に
陥
っ
て
し

ま
う
よ
う
な
状
態
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す

（
図
参
照
）
、
こ
の

よ
う
な
オ
ー
ラ
ル
フ

レ
イ
ル
が
、
要
介
護

状
態
や
死
亡
の
発
生

に
関
与
し
て
い
る
こ

と
が
最
近
の
日
本
の

研
究
で
明
ら
か
に
さ

れ
ま
し
た
。

口
に
関
す
る
”
さ
さ

い
な
衰
え
”
は
、
だ

れ
も
が
避
け
ら
れ
な

い
老
化
と
し
て
と
ら

え
ら
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
自
然
な
衰

え
で
あ
る
老
化
と
オ
ー

ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
違

い
は
、
オ
ー
ラ
ル
フ

レ
イ
ル
が
こ
れ
も
老

化
に
伴
っ
て
生
じ
る

心
身
機
能
の
問
題
と

複
合
し
て
、
”
負
の

連
鎖
”
を
生
じ
て
し

ま
う
こ
と
に
あ
り
ま

す
。

口
の
機
能
の
低
下
が

単
に
運
動
機
能
の
低

下
だ
け
に
お
さ
ま
ら

ず
、
食
事
の
質
や
量

を
低
下
さ
せ
る
、
会

話
や
表
情
な
ど
に
よ

る
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
障
害
す
る
、
口

ま
わ
り
や
歯
の
見
た

目
の
悪
さ
、
口
臭
な

ど
は
人
と
繋
が
る
意

欲
や
楽
し
み
を
喪
失

さ
せ
る
、
こ
と
に
大

き
く
影
響
す
る
か
ら

で
す
。

口
の
機
能
低
下
に
よ
っ

て
社
会
と
の
つ
な
が

り
が
少
な
く
な
り
、

孤
立
や
う
つ
、
認
知

機
能
の
低
下
と
い
っ

た
、
心
身
機
能
の
問

題
も
加
速
度
を
増
し

て
大
き
く
な
る
可
能

性
が
あ
る
の
で
す
。

こ
の
よ
う
な
状
態
に

な
ら
な
い
た
め
に
は
、

口
の
周
り
の
”
さ
さ

い
な
衰
え
を
自
分
ご

と
”
と
し
て
、
口
の

健
康
管
理
を
見
直
す

行
動
変
容
が
対
策
の

最
初
の
一
歩
に
な
り

ま
す
。
（
公
益
財
団
法
人
健
康
・

体
力
づ
く
り
事
業
財
団

健
康
づ
く

り
２
０
１
８
年
１
１
月
号
よ
り
）

健 康 通 信 （１月号） 平成３１年１月号

口
腔
機
能
の
低
下

（
オ
ー
ラ
ル
フ
レ

イ
ル
■
■
■
■
■

健
康
通
信

口
の
衰
え
は
”
負

の
連
鎖
”
□
■
□

■
□
■
□

編集者

健康運動指導士・生活習慣病改善指導士

鍵田忠芳



 脚横上げ 
 レッグランジ（脚ふみだし）腕つき 
 相撲スクワット 
 プリエ８秒キープ（３セット） 

                                          

タバタトレーニング（攻めの運動）    体幹トレーニング⑦ 

  ２５秒ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ＋   

 ２５秒ウォーク又はパン
プアップ 

サーキット 

トレーニング 

1 

左右３セット 

１回１０秒キープ 

呼吸注意 




