
体
幹
を
き
た
え
る
老
後

健
や
か
目
指
し

イ
ト
マ
ン
へ

イ
ト
マ
ン
若
葉
マ
ー
ク

イ
ト
マ
ン
で

足
・
腰

鍛
え

ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ

新
人
よ
り

そ
っ
と
乗
り

背
中
で
隠
す

体
重
計

肥
満
体

イ
ト
マ
ン
で

目
指
す
ぞ長

寿
の
金
メ
ダ
ル

北
口
・
炭
坑
節

健
康
の

た
め
に
通
う
は

ジ
ム
？
病
院
？

エ
ア
ロ
ビ
命

習
い
事

身
体
動
か
しま

た
明
日

田
中
美
穂



健
康
にな

る
た
め
イ
ト
マ
ン通

お
う
よ

ギ
ャ
ン
ブ
ル

川
柳
を

考
え

脳
を
活
性
化五

七
五
大
好
き

ジ
ム
通
い

元
気
で
い
た
い

い
つ
ま
で
も

M
K

「
異
常
な
し
」

医
者
の
ひ
と
こ
と

チ
ョ
ー
嬉
し

ド
ン
・
カ
ッ
チ
ョ

か
ら
あ
げ
と

と
も
に
あ
げ
よ
う

き
そ
た
い
し
ゃ

S
.
C
O
M

宝
物

動
け
る
ボ
デ
ィ
とジ

ム
仲
間ス

タ
専



温
泉
に

サ
ウ
ナ
に
健
康

い
と
満
足
（
イ
ト
マ
ン
族
）

ジ
ャ
ム
を
持
参

あ
と
ち
ょ
っ
と

ス
リ
ム
に
な
り

カ
ラ
オ
ケ
を
唄
う

カ
タ
リ
の
平
尾

健
康
維
持
に
と

ジ
ム
が
よ
い

だ
け
ど
マ
シ
ン
は
古
い
ま
ま
！

×
ト
ラ
ン
プ

こ
ど
も
に
は運

動
せ
よ
とは

や
し
た
て

マ
マ
1
5
年
目

は
じ
め
あ
と血

圧
確
認

安
心
だ

う
っ
か
り
さ
ん

春
夏
秋
冬

愉
し
み
な
が
ら
の
ジ
ム
通
い

健
康
長
寿
夢
描
き
つ
つ

好
期
幸
玲
者



今
年
こ
そ

や
せ
る
と
決
め
て

早
５
年も

っ
ち
ゃ
ん

四
十
路
す
ぎ体

重
計
よ
り

血
圧
計

高
血
圧

健
康
の

知
識
ば
か
り
が増

え
る
だ
け

頭
で
っ
か
ち

体
操
で

笑
顔
に
出
会
う月

曜
日

ノ
ブ

た
け
の
こ
や春

ま
つ
人
ぞや

る
人
へ永

田
8
3
才

ジ
ム
仲
間

話
す
内
容

酒
の
こ
と

酒
の
み



骨
折
れ
て

も
と
の
体
のあ

り
が
た
さ

ケ
イ

イ
ト
マ
ン
で老

化
し
よ
う

が
ん
ば
ろ
う

セ
ツ

久
し
ぶ
り

共
と
い
つ
し
よ
の

笑
体
操

カ
ズ

運
動
は唯

に
と
っ
て
も

マ
イ
フ
ァ
ー
ス
ト

青
式
部

笑
い
泣
くウ

エ
ス
ト
サ
イ
ズ物

語そ
ろ
そ
ろ
7
0

迫
り
来
る

老
の
衰
え歩

幅
う
ぃ
広
げ

牛
島
正
博



イ
ト
マ
ン
は笑

顔
と
健
康憩

い
の
場

め
す

人
よ
り
も速

く
と
思
わ
ず

マ
イ
ペ
ー
スi

k
u
k
o

イ
ト
マ
ン
で体

動
か
し

元
気
だ
よ

久
留
米
の
じ
い
じ

す
こ
や
か
にと

し
か
さ
ね
ゆ
く

ふ
ゆ
の
あ
さ

健

健
康
は

歩
い
て
こ
な
い

イ
ト
マ
ン
で

梅
本
富
美
子

古
稀
す
ぎ
て通

う
ジ
ム
で
は青

年
部ミ

ス
タ
ー
X



や
っ
て
も
ね

や
っ
て
も
ね

か
わ
ら
な
い
の
よ

忍
び
寄
る

衰
え
迫
り
来
て

歩
幅
広
げ
る
散
歩
か

牛
島
正
博

イ
ト
マ
ン
に毎

日
行
く
がや

せ
ま
せ
ん

よ
う
ち
ゃ
ん

ジ
ム
が
よ
い今

日
も
ビ
ー
ル

お
い
し
い
な
。

の
ん
べ
い
の
み
介

食
欲
の
秋

お
腹
チ
ラ
見
し

イ
ト
マ
ン
へ

プ
ー
ル
大
好
き

前
向
き
によ

く
食
べ
動
き

大
笑
い

和
多

わ
か
ら
ず
や



ジ
ム
通
い

キ
ン
さ
ん
ギ
ン
さ
ん目

標
に

イ
ト
マ
ン
に

元
気
を
貰
い

若
返
る

ガ
ン
バ
ル
マ
ン

こ
の
一
歩

明
日
へ
続
く

健
康
法

ジ
ム
プ
ー
ルあ

と
は
ビ
ー
ル
を

ゴ
ク
リ
か
な
。

ル
ナ
キ
チ

健
康
は

お
金
じ
ゃ
買
え
な
い

た
か
ら
も
の

か
わ
ど
ん

寒
く
な
り健

康
意
識
し

早
く
寝
る

N
K

わ
か
ら
ず
や



子
の
後
は

親
も
励
む
よ

イ
ト
マ
ン
で

目
指
す
の
は百

寿
華
麗
にバ

タ
フ
ラ
イ

河
童

リ
ズ
ミ
カ
ルか

か
と
落
と
し
で

骨
美
人

体
重
が

増
え
て
お
腹
が

大
渋
滞

Z
E
N

ジ
ム
通
い

脳
も
す
こ
や
か

五
・
七
・
五

す
こ
や
か
体
操

寿
命
百

貯
筋
を
し
ま
し
ょ
う

そ
の
日
ま
で
…

り
ん

と
こ
ろ
て
ん
母

Y
・
Y



鍛
え
よ
う

転
ば
ぬ
先
に

筋
肉
を

今
日
も
行
こ
う

日
々
の
健
康そ

の
一
歩

A

健
康
は

努
力
と
忍
耐

仲
間
内

け
ん
こ
う
は命

の
つ
ぎ
に

大
事
だ
よ

小
嶋
波
奈

お
か
ら
だ
ねみ

ん
な
た
い
せ
つ

げ
ん
き
に
ね

長
野
は
る
花

運
動
は

死
ぬ
ま
で
や
る
の

生
き
る
た
め

運
動
嫌
い

M
K

K



体
重
計

さ
ば
を
よ
ん
で
よ体

脂
肪

イ
ト
マ
ン
で気

功
改
善

ジ
ム
通
う

ヨ
ー
ち
ゃ
ん

ス
イ
ミ
ン
グ

行
く
な
ら
や
っ
ぱ
り

イ
ト
マ
ン
よ

ダ
イ
エ
ッ
ト汗

が
出
る
出
るの

む
ビ
ー
ル

松
尾
バ
シ
ョ
ー

け
ん
こ
う
は

お
か
ね
つ
か
っ
てつ

か
む
も
の

u
n
c
l
e

卒
寿
ま
で矍

鑠
と
し
て歩

み
た
い

玉
田

シ
ニ
ア
ジ
ュ
ニ
ア



ヨ
タ
ヨ
タ
も

流
水
あ
び
でス

タ
ス
タ
に

ジ
ム
通
いモ

ト
が
取
れ
る
ぞ

食
べ
放
題

じ
っ
ち
ゃ
ま

爺
婆
を

嘘
で
も
煽
て
り
や走

り
出
す

流
水
に

の
ぞ
み
を
か
け
た

や
せ
て
や
る
！
！

ブ
タ
マ
ン

休
む
と
大
変

あ
っ
ち
こ
っ
ち
痛
い
！

鷹
居

い
つ
だ
っ
て

今
が
青
春

ジ
ム
通
い

や
じ
さ
ん

か
ん
ざ
ら
し



こ
れ
で
ヨ
シ
！
！

三
度
測
っ
て書

く
数
値

友
達
い
っ
ぱ
い
会
話
も
は
ず
む

楽
し
い
事
い
っ
ぱ
い
有
る

イ
ト
マ
ン
ス
ポ
ー
ツ
ス
ク
ー
ル

シ
ー
サ
ン

伸
ば
そ
う
よ

元
気
寿
命

イ
ト
マ
ン
で

せ
っ
こ
ち
ゃ
ん

ヒ
カ
ル
バ
バ

A
n
k
u
r
u

年
取
っ
て
腰
痛

プ
ー
ル
は
心
のオ

ア
シ
ス

一
万
歩

弾
む
会
話
が夫

婦
の
絆

く
ろ

小
春
日
和
の

着
た
切
り
雀
の

衣
替
え

ハ
ッ
ピ
ー



イ
ト
マ
ン
で

孫
に
越
さ
れ
た四

泳
法

汗
か
い
て運

動
す
れ
ば

か
ろ
や
か
に

け
い
ち
ゃ
ん

ダ
イ
エ
ッ
ト

卒
寿
を
祝
うお

友
だ
ち

木
村

小
百
合

バ
タ
フ
ラ
イ

ス
マ
ホ
よ
り

体
動
か
し今

日
の
ジ
ム

最
年
長

マ
マ
も
こ
こ
で
は

娘
の
ご
と
し

K
・
あ
き
こ

あ
と
一
分こ

こ
か
ら
五
分

が
ん
ば
れ
る

T
・
B


