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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
負
け
な
い
！

　お
う
ち
時
間
で
健
康
づ
く
り

健
康
づ
く
り
支
援
課
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　新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
防
止
の
た
め
、
自
宅
で
過
ご
す
時
間
が
長
く
な
っ
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
家
で

で
き
る
運
動
や
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
、
ス
ト
レ
ス
対
策
な
ど
に
よ
り
免
疫
力
を
高
め
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
負
け
な
い
身
体
を
つ

く
り
ま
し
ょ
う
！

1
日
3
食
し
っ
か
り
食
べ
て

体
力
を
維
持
！

　

　身
体
を
動
か
す
こ
と
は
、
体
の
健
康
だ
け
で
な
く
、
ス
ト
レ
ス
解
消
な
ど
心
の
健
康
に
も
効
果
が
あ
り
、
免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。
家
の
中
で
も
で
き
る
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
る
の
で
、
自
分
に
合
っ
た
取
り
組
み
を
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

親
子
で
楽
し
む
！

　家
で
の
運
動
あ
そ
び

　運
動
遊
び
は
、
子
ど
も
の
基
礎
的
な
体
力
や
動
き
の
発
達
の
向
上
だ
け
で
な
く
、
人
間
関
係
や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
能

力
が
育
ま
れ
る
な
ど
、
子
ど
も
の
心
身
の
発
達
に
と
て
も
効
果
的
で
す
。
ス
ポ
ー
ツ
庁
の
「
子
供
の
運
動
あ
そ
び
応
援
サ
イ
ト
」

で
は
、
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
が
室
内
で
で
き
る
運
動
な
ど
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
（
下
の
2

次
元
バ
ー
コ
ー
ド
か
ら
も
ア

ク
セ
ス
可
）
。
手
押
し
相
撲
や
親
子
で
協
力
し
て
行
う
筋
ト
レ
な
ど
、
家
の
中
で
も
で
き
る
運
動
あ
そ
び
を
楽
し
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

家
で
も
で
き
る
！

　ラ
ジ
オ
体
操

　「
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、
だ
れ
で
も
」
で
き
る
ラ
ジ
オ
体
操
は
、
も
ち
ろ
ん
家
の
中
で
も
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
子
ど
も
か
ら
高

齢
者
ま
で
、
誰
で
も
で
き
る
ラ
ジ
オ
体
操
を
、
家
族
み
ん
な
で
習
慣
に
し
て
は
い
か
が
で
す
か
。

　音
楽
を
聴
き
な
が
ら
行
う
場
合
は
、
ラ
ジ
オ
放
送
や
テ
レ
ビ
放
送
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
全
国
ラ
ジ
オ
体
操
連
盟

の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
は
、
自
宅
で
の
効
果
的
な
ラ
ジ
オ
体
操
の
方
法
な
ど
、
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
レ
ッ
ス
ン
を
含
め
た
動
画
が
配

信
さ
れ
て
い
ま
す
（
下
の
2
次
元
バ
ー
コ
ー
ド
か
ら
も
ア
ク
セ
ス
可
）
。

　
　

運
動
が
苦
手
だ
な
ぁ
…
と
思
う
人
も

　日
常
生
活
の
中
で
も
身
体
活
動
量
を
上
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
拭
き
掃
除
や
階
段
の
上
り
下
り
、
テ

レ
ビ
を
見
な
が
ら
の
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
、
動
く
時
間
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
次
に
紹
介
す
る
い
も
っ

こ
体
操
も
お
ス
ス
メ
で
す
。
い
も
っ
こ
体
操
は
、
バ
ラ
ン
ス
・
柔
軟
性
・
筋
力
を
鍛
え
る
の
に
効
果
的
で
す
。

介
護
予
防
に
も
最
適
な
こ
の
体
操
。
次
の
ペ
ー
ジ
で
簡
単
に
で
き
る
体
操
を
4

つ
紹
介
し
ま
す
。
関
節
な

ど
に
痛
み
を
感
じ
る
場
合
は
、
無
理
を
せ
ず
に
自
分
の
で
き
る
範
囲
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
は
身
体
を
動
か
そ
う
！

　
毎
回
の
食
事
の
準
備
が
面
倒
に
な

り
、
手
軽
な
即
席
麺
や
菓
子
な
ど
で
済

ま
せ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　バ
ラ
ン
ス
の

良
い
食
事
と
共
に
、
野
菜
を
毎
食
食
べ

る
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
が
大
事

　バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
は
、
「
主

食
」
「
主
菜
」
「
副
菜
」
が
そ
ろ
っ
た
食

事
で
す
。

主
食
…
ご
飯
、
パ
ン
、
麺
類
な
ど

● 

主
に
炭
水
化
物
の
供
給
源
で
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
の
も
と
に
な
り
ま
す

主
菜
…
肉
、
魚
、
卵
、
大
豆
製
品
な
ど

● 

主
に
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
の
供
給
源

で
、
血
や
筋
肉
・
骨
を
作
り
ま
す

副 
菜
…
野
菜
、
海
草
、
キ
ノ
コ
、
芋
な

ど
● 

主
に
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物

繊
維
の
供
給
源
で
体
の
調
子
を
整
え

ま
す
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　次の①～③の運動は足腰を鍛えるのに、④の運動はバランス向上に効果があります。それぞれ5

回から10回を目標に、できる範囲でやってみましょう。

①太もも前側（ひざを伸ばす）の運動

④お尻（足を真横に開く）の運動

③ふくらはぎ（かかとを上げる）の運動

②太もも・お尻（立ち上がり）の運動

立位体操（立って行う体操）

座位体操（座って行う体操）

　足を上げ、ひざを伸ばす。ひざが伸

びたらつま先を「クイッ」と上げる。足

首の力を抜きながら、足を戻す。3秒で

伸ばし、4秒でつま先を上げ、4秒で戻

す。

　椅子の背もたれをつかみ、足を肩幅

に開いて真っすぐに立つ。4秒かけて片

足を横（外側）に開き、4秒かけて元に

戻す。つま先が上に向かないように。

　椅子の背もたれをつかみ、足を肩幅

に開いて真っすぐに立つ。4秒かけて両

足のかかとを上げ、4秒かけて下ろす。

　胸の前で手を組み、お辞儀をしなが
らゆっくりと立ち上がり、ゆっくりと座

る。4秒でお辞儀、4秒で立ち上がり、

8秒で座る。

　
保
存
が
で
き
る
食
材
（
缶
詰
、
乾
物
、

レ
ト
ル
ト
食
品
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
、

冷
凍
食
材
な
ど
）
を
上
手
に
活
用
し
、

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
掛
け
ま
し

ょ
う
。

＊
缶
詰
と
家
に
あ

る
調
味
料
で
簡
単

に
で
き
る
料
理
の

例
と
し
て
「
さ
ば

缶
と
大
豆
の
ド
ラ

イ
カ
レ
ー
」
を
紹

介
し
ま
す
。
詳
し
い
調
理
方
法
は
裏
表

紙
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

野
菜
料
理
を
プ
ラ
ス
１
皿
で

栄
養
バ
ラ
ン
ス
ア
ッ
プ
！

　ご
家
庭
で
野
菜
を
簡
単
に
食
べ
る
た

め
の
、
「
時
短
！

　お
手

軽
野
菜
レ
シ
ピ
」
。
季
節

ご
と
の
メ
ニ
ュ
ー
や
子
ど

も
向
け
の
保
育
園
で
人
気
の
メ
ニ
ュ
ー

を
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
て
い
ま

す
（
右
の
2

次
元
バ
ー
コ
ー
ド
か
ら
も

ア
ク
セ
ス
可
）
。

　簡
単
に
調
理
で
き
る
物
も
あ
る
の

で
、
外
出
自
粛
の
今
、
家
族
で
調
理
を

し
て
み
ま
せ
ん
か
？
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 やってみよう！　いもっこ体操！    



 広報川越№1461・2020.6 6

こ
こ
ろ
の
不
調
が

続
い
た
ら
…
　

　こ
こ
ろ
の
不
調
が
続
く
場
合
は
、
一

人
で
悩
ま
ず
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

●
こ
こ
ろ
の
相
談
窓
口
（
保
健
予
防
課
）

L
2
2
7
‐
5
1
0
2
（
土
・
日
曜
日
、

祝
・
休
日
を
除
く
、
午
前
8
時
30
分
～

午
後
5
時
15
分
）　喫

煙
者
の
皆
さ
ん
へ

　た
ば
こ
に
つ
い
て
、
改
め
て
考
え
て

み
ま
せ
ん
か
？

　た
ば
こ
が
肺
に
悪
い
こ
と
は
よ
く
知

ら
れ
て
い
ま
す
。
呼
吸
器
の
病
気
に
か

か
る
と
治
り
に
く
く
な
り
、
さ
ら
に
は

ウ
イ
ル
ス
な
ど
に
感
染
し
や
す
く
な
る

こ
と
も
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
は
、

受
動
喫
煙
で
も
同
じ
で
す
。

　ま
た
、
喫
煙
と
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
の
重
症
化
リ
ス
ク
に
つ
い
て

の
指
摘
も
あ
り
ま
す
。

　あ
な
た
自
身
と
家
族
を
守
る
た
め
、

喫
煙
し
て
い
る
方
は
禁
煙
に
取
り
組
み

ま
し
ょ
う
。

免
疫
力
は
口
の
中
か
ら

　口
の
中
の
状
態
は
、
全
身
の
免
疫
力
に
も
影
響
し
ま
す
。
適
切
な
ケ
ア
で
歯
と
口
の
健
康

を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

口
の
中
を
乾
燥
さ
せ
な
い

　無
意
識
に
口
で
呼
吸
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

　口
呼
吸
は
口
の
中
が
乾
燥
す
る
た
め
、
細
菌

な
ど
が
繁
殖
し
や
す
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
感
染
症
に
か
か
り
や
す
い
状
態
に
な
り
ま
す
。
口
で

呼
吸
す
る
方
は
、
口
を
閉
じ
て
鼻
で
呼
吸
す
る
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
う
ま
く

鼻
で
呼
吸
が
で
き
な
い
人
は
、
「
あ
い
う
べ
体
操
」
を
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

口
の
中
を
き
れ
い
に
す
る

　 口
の
中
が
汚
れ
て
い
る
と
、
細
菌
が
増
え
、
ウ
イ
ル
ス
が
侵
入
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　自
分
に
合
っ
た
歯
ブ
ラ
シ
や
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
な
ど
の
補
助
用
具
を
使
い
、
丁
寧
に
磨
く

よ
う
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
入
れ
歯
を
使
っ
て
い
る
方
は
、
し
っ
か
り
洗
浄
し
、
清
潔

に
保
ち
ま
し
ょ
う
。

＊
感
染
症
予
防
の
た
め
、
歯
を
磨
く
と
き
は
、
飛ひ

沫ま
つ

が
飛
ば
な
い
よ
う
に
口
を
閉
じ
る
、
う

が
い
を
し
て
吐
き
出
す
と
き
は
勢
い
よ
く
出
さ
な
い
な
ど
、
意
識
し
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

睡
眠
と
ス
ト
レ
ス
対
策
で
こ
こ
ろ
の
健
康
を

　
　
　

　睡
眠
不
足
や
ス
ト
レ
ス
の
増
加
は
、
免
疫
力
を
低
下
さ
せ
ま
す
。
十
分
な
睡
眠
と
併
せ
て
、
自
分
に
合
っ
た
方
法
で
ス
ト
レ
ス
を
解
消

し
ま
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ス
の
解
消
に
は
、
睡
眠
が
効
果
的

　睡
眠
は
脳
を
休
め
、
体
力
を
回
復
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
し
ま
す
。
ま
た
、
免
疫
力
を
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　日
々
の
睡
眠
の
質
を
高
め
る
た
め
に
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
ま
し
ょ
う
。
夜
型
生
活
に
な
っ
て
い
る
方
は
、
ま
ず
は
起
床
時
間
を
決
め

る
な
ど
、
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

　家
の
中
で
で
き
る
趣
味
活
動
を
楽
し
む
、
電
話
や
メ
ー
ル
な
ど
で
人
と
の
つ
な
が
り
を
保
つ
、
家
の
中
で
も
日
の
光
を
浴
び
る
な
ど
、

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

①「あー」と口を大きく開く

②「いー」と口を大きく広げる④「べー」と舌を突き出し下に伸ばす

③「うー」と口を強く前に突き出す

あ
い
う
べ
体
操


