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適
度
な
運
動
の
継
続
と
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
に
加
え
て
、
「
人
や
社

会
と
の
繋
が
り
を
持
つ
こ
と
」
を
大

切
に
し
ま
し
ょ
う
。
認
知
症
を
予
防

す
る
意
味
で
も
、
人
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

少
し
ず
つ
で 

も
良
い
の
で
自 

分
の
出
来
る
と 

こ
ろ
か
ら
健
康 

づ
く
り
を
や
っ 

て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

例
年
よ
り
早
く
田
ん
ぼ
の
雪
も
消

え
、
春
な
の
に
暑
い
日
も
あ
り
ま
す
。 

体
調
の
崩
し
や
す
い
季
節
で
す
。

栄
養
の
あ
る
食
事
を
心
掛
け
、
体
調

を
崩
さ
な
い
よ
う
お
過
ご
し
く
だ
さ

い
。 

介
護
予
防
の
取
り
組
み
は
全
国

的
に
も
広
が
っ
て
い
ま
す
。 

高
齢
者
が
楽
し
く
生
き
生
き
と

参
加
で
き
る
場
所
は
と
て
も
大
切

で
、
将
来
的
に
介
護
に
か
か
る
負

担
を
減
ら
す
こ
と
も
で
き
ま
す
。

一
人
で
出
来
な
い
こ
と
も
み
ん
な

と
一
緒
に
行
う
こ
と
で
や
る
気
が

出
ま
す
。
活
動
に
参
加
す
る
こ
と

で
元
気
を
取
り
戻
す
こ
と
も
あ
り

ま
す
。 

温
か
い
季
節
に
な
り
、
汗
ば
む

日
も
出
て
き
ま
し
た
。
広
い
場
所

で
体
を
動
か
し
た
り
す
る
と
、
子

供
か
ら
大
人
ま
で
気
持
ち
よ
く
な

り
ま
す
ね
。
外
の
風
に
触
れ
て
自

然
の
音
を
聞
き
、
太
陽
の
光
を
浴

び
る
こ
と
は
良
い
刺
激
に
な
り
、

息
抜
き
や
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
の
時
間

に
も
な
り
ま
す
。 

 

ヘ
ル
ス
カ
フ
ェ
舞
夢
で
は
、
地

域
の
皆
様
が
運
動
や
交
流
を
通
し

て
、
楽
し
み
な
が
ら
介
護
予
防
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。 

      

「
家
に
こ
も
っ
て
黙
っ
て
い
た
ら
足

腰
が
弱
く
な
り
ま
す
。
実
際
に
身
体

の
衰
え
を
感
じ
る
よ
う
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。
一
人
暮
ら
し
な
の
で
、
人

と
の
交
流
が
な
く
な
っ
て
し
ま
え

ば
、
認
知
症
も
心
配
だ
っ
た
か
ら
で

す
。
」
「
ど
こ
に
も
出
て
行
か
な
い

と
曜
日
の
感
覚
が
な
く
な
っ
て
し
ま

う
け
ど
、
舞
夢
に
来
る
お
か
げ
で
一

週
間
の
リ
ズ
ム
が
で
き
て
、
生
活
に

張
り
が
出
ま
し
た
。
新
し
い
友
人
が

で
き
、
み
ん
な
と
一
緒
に
体
操
を
す

る
と
元
気
に
な
る
感
じ
が
し
ま
す
。

い
つ
も
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。
こ

れ
か
ら
も
元
気
で
過
ご
し
て
い
き
た

い
で
す
。
」 
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