
  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運
動
の
秋
到
来
！ 

な
ぜ
秋
は
運
動
の
秋
と
呼
ば
れ
る
の
？ 

 

秋
は
食
欲
の
秋
と
共
に
運
動
の
秋
と
も
呼
ば
れ
て
い

ま
す
。
食
欲
が
向
上
す
る
時
期
に
運
動
は
適
し
て
い
な

い
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
実
は
運
動
に
よ
っ
て
代
謝
を

高
め
る
の
に
一
番
適
切
な
の
は
９
月
か
ら
11
月
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。 

ど
ん
な
運
動
が
い
い
の
？ 

 

基
礎
代
謝
を
上
げ
る
の
に
効
果
的
と
言
わ
れ
て
い
る

の
が
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

運
動
の
前
後
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
や
ろ
う
！ 

 

運
動
前
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
こ
と
で
血
流
を
良
く

し
て
筋
肉
を
動
か
し
や
す
く
す
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
の

こ
と
、
代
謝
向
上
の
効
果
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
運
動
中

に
足
の
疲
れ
を
感
じ
た
時
に
も
効
果
的
で
す
。
運
動
後

の
ス
ト
レ
ッ
チ
は
軽
視
さ
れ
が
ち
で
す
が
、
緊
張
し
た
筋

肉
を
ほ
ぐ
し
て
慢
性
的
な
疲
労
を
残
さ
な
い
た
め
に
も

ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
皆
さ
ん
無

理
は
せ
ず
秋
の
訪
れ
を
感
じ
な
が
ら
身
体
を
動
か
し
て

み
る
の
は
い
か
が
で
す
か
？ 

こ
ん
な
ス
ト
レ
ッ
チ
は
い
か
が
で
す
か
？ 

 

デ
イ
ケ
ア
セ
ン
タ
―
の
近
況
報
告
♪ 

  

夏
の
猛
暑
が
落
ち
着

き
、
過
ご
し
や
す
い
時
期
に
な
っ
て
き
ま
し

た
。
朝
晩
は
冷
え
る
日
も
増
え
て
き
て
い
る
の
で
体
調
管
理
に
気
を
つ

け
て
い
き
た
い
で
す
ね
。 

 

デ
イ
ケ
ア
セ
ン
タ
―
で
は
今
年
度
よ
り
夏
と
冬
に
行
っ
て
い
た
納
涼

祭
と
ク
リ
ス
マ
ス
会
に
代
わ
っ
て
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方
に
来
て
い
た
だ

い
た
り
、
日
ご
ろ
か
ら
セ
ン
タ
―
の
一
角
に
集
ま
っ
て
い
た
だ
き
、
ボ
―

リ
ン
グ
や
輪
投
げ
、
魚
釣
り
な
ど
の
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
に
参
加
し
て
頂

い
て
お
り
ま
す
。
ま
た
、
月
に
一
回

〘
ス
ペ
シ
ャ
ル
ラ
ン
チ
〙
と
し
て
普

段
よ
り
特
別
感
の
あ
る
昼
食
を
曜
日
を
替
え
な
が
ら
毎
月
お
こ
な
っ

て
い
ま
す
の
で
ぜ
ひ
お
楽
し
み
に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

 

８
月
４
日
に
は
ベ
リ
―
ダ
ン
ス
と
楽
器
演
奏
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
『
そ
よ

か
ぜ∼

s
o
y
o
k
a
z
e
∼

』
の
皆
さ
ん
に
来
て
い
た
だ
き
、
楽

器

の
演

奏

と

歌
、
ベ
リ
―
ダ
ン
ス
を
披
露
し
て
い
た 

だ
き
ま
し
た
。
ご
利
用
者
様
も
口
ず
さ 

め
る
曲
や
席
の
近
く
ま
で
踊
り
に
き
て 

く
れ
た
の
で
、
多
く
の
ご
利
用
者
様 

に
楽
し
め
て
い
た
だ
け
た
よ
う
で
す
。 

  

今
後
も
皆
様
が
楽
し
ん
で
い
た
だ
け 

る
よ
う
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
皆
さ
ん
に 

来
て
い
た
だ
く
予
定
で
す
の
で
、
楽
し 

み
に
し
て
い
た
だ
け
る
と
幸
い
で
す
。 

 
 

☆
新
入
職
員
紹
介
☆ 

  

介
護
士 

白
川
原 

 

６
月
に
入
職
致
し
ま
し
た
。
楽
し
く
過
ご
し
て

い
た
だ
け
る
よ
う
頑
張
り
ま
す
。 

８
月
の
創
作
活
動 

 

８
月
の
創
作
は
ハ
イ
ビ
ス 

カ
ス
を
お
花
紙
と
モ
―
ル
で
、 

背
景
の
空
と
砂
浜
を
ち
ぎ
り 

絵
で
作
成
し
ま
し
た
。 

ご
利
用
者
様
の
協
力
も
あ
り 

素
敵
な
作
品
に
な
り
ま
し
た
。 

 

10
月
よ
り
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
接
種
が
始

ま
り
ま
す
。
接
種
後
、
効
果
が
出
始
め
る
ま
で
約

２
週
間
か
か
り
、
効
果
は
約
４
か
月
持
続
す
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
予
防
接
種
は
受
け
て
も
絶
対

に
感

染

し
な
い
と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
接
種
す
る
こ
と
で
、
重
篤
化
す
る
事
を
防

ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
か
か
り
つ
け
の
病

院

の
先

生
に
接
種
可
能
か
確
認
を
し
て
体
調
が
良
い
日

に
早
め
に
受
け
ま
し
ょ
う
。 
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８
月
21
日
に
Ｉ(

ア
イ)

ク
レ
ス
ト
辰
巳
台
の
イ
ベ
ン
ト

と
し
て
茶
話
会
を
開
催
し
ま
し
た
。
当
日
は
緊
急
医
療

情
報
の
活
用
と
９
月
に
行
わ
れ
る
夜
間
を
想
定
し
た
避

難
訓
練
の
説
明
を
し
ま
し
た
。
ま
た
、
入
居
者
様
に
茶
筅

を
使
っ
て
お
茶
を
点
て
る
体
験
を
し
て
い
た
だ
き
、
美
味

し
い
お
抹
茶
と
和
菓
子
を
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
き
な

が
ら
、和
や
か
に
意
見
交
換
が
行
わ
れ
ま
し
た
。 

 

大きく一歩出します。（ふら

つく 方 は つかま って 下 さ

い）前の足に体重を乗せて

いきます。後 ろの足 が突 っ

張るところで 10 秒ほど止

めます。左右行いましょう。 

 

太もも後ろのストレッチ 

背筋は
のばす 

踵はつい
たまま 


