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ち
ち
ぶ
お
茶
の
み
体
操
（
図
①
）

　

ち
ち
ぶ
お
茶
の
み
体
操
は
、
ち
ち

ぶ
医
療
協
議
会
に
よ
り
、
運
動
機
能

の
衰
え
か
ら
発
症
す
る
「
ロ
コ
モ

テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
運
動
器
症

候
群
）」
を
予
防
す
る
た
め
、
作
成

さ
れ
た
も
の
で
す
。

　

足
腰
の
負
担
が
少
な
く
、
ひ
ざ
や

腰
ま
わ
り
の
筋
肉
を
鍛
え
、
体
の
柔

ら
か
さ
を
保
つ
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

ご
自
宅
で
少
し
の
時
間
で
、
で
き

る
よ
う
な
体
操
と
な
っ
て
い
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
体
操
の
動
画
を
市
Ｃ
で
見

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
Ｃ
で
「
お
茶

の
み
体
操
の
実
践
」
と
検
索
い
た
だ

き
、
ご
覧
く
だ
さ
い
。

秩
父
ポ
テ
く
ま
く
ん
健
康
体
操（
写
真
①
）

　

健
康
づ
く
り
・
居
場
所
づ
く
り
・

仲
間
づ
く
り
の
場
と
し
て
、
地
域
の

皆
さ
ん
が
主
体
と
な
り
、
公
会
堂
な

ど
で
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

　

体
操
の
内
容
は
、
重
り
を
使
っ
た

筋
力
ア
ッ
プ
の
簡
単
な
体
操
で
、
講

習
を
受
け
た
サ
ポ
ー
タ
ー
を
中
心
に

行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

開
催
日
時
な
ど
は
、
地
域
に
よ
っ

て
異
な
り
ま
す
の
で
、
ご
興
味
が
あ

る
方
は
、
秩
父
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
（
☎
22

－

２
５
８
２
）
ま
で
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

注
意
：
自
宅
内
の
転
倒

　

家
庭
内
の
危
険
個
所
を
啓
発
す
る

た
め
、「
秩
父
市
高
齢
者
の
転
倒
予

防
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
」（
図
②
）
を
作

成
し
、
回
覧
を
行
っ
た
り
敬
老
会
や

老
人
ク
ラ
ブ
で
配
布
を
し
た
り
し
て

い
ま
す
。

　

リ
ー
フ
レ
ッ
ト
に
は
、
危
険
箇
所

や
簡
易
対
策
を
掲
載
す
る
と
と
も
に
、

最
近
の
け
が
の
傾
向
「
女
性
（
男
性

の
２
．
５
倍
以
上
）、
朝
方
（
８
時

〜
10
時
）、寝
起
き
の
よ
ろ
け（
自
室
・

寝
室
が
最
も
多
い
）」
も
記
載
し
ま

し
た
。

　

ま
た
、
自
宅
内
の
新
聞
や
こ
た
つ

布
団
で
つ
ま
ず
い
て
け
が
を
す
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。
片
付
け
た
り
す
る

だ
け
で
予
防
が
で
き
る
も
の
も
あ
り

ま
す
の
で
、
普
段
か
ら
の
心
が
け
を

お
願
い
し
ま
す
。

１
危
機
管
理
課
☎
22

－

２
２
０
６

　

寒
い
日
が
続
く
と
、
外
出
す
る
機

会
が
少
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
外

出
時
に
は
、
服
装
は
厚
着
と
な
り
、

寒
さ
で
体
の
動
き
も
鈍
く
な
る
こ
と

で
、
転
倒
が
増
え
ま
す
。
救
急
搬
送

デ
ー
タ
に
よ
る
と
、
転
倒
発
生
件
数

は
、
高
齢
者
が
最
も
多
く
、
転
倒
の

う
ち
、
自
宅
内
で
転
ぶ
ケ
ー
ス
が
半

数
近
く
を
占
め
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
、
自
宅
内
で
の
転
倒
を
予
防
す
る

こ
と
が
、特
に
重
要
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

セ
ー
フ
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
で
は
、
転

倒
予
防
の
た
め
、「
ち
ち
ぶ
お
茶
の

み
体
操
」
と
「
秩
父
ポ
テ
く
ま
く
ん

健
康
体
操
」
の
実
践
を
呼
び
か
け
て

い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
体
操
の
実
践
を
お

願
い
し
ま
す
。

転
倒
し
な
い
、
体
を
つ
く
ろ
う
！

転
倒
し
な
い
、
体
を
つ
く
ろ
う
！

セ
ー
フ
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ち
ち
ぶ

セ
ー
フ
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ち
ち
ぶ

写真①

危険箇所や簡易対策
中面

図②

「女性、朝方、寝起きのよろけ」注意
表面

図①
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