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老
化
防
止
は
筋
力
ア
ッ
プ
か
ら

　
前
回
、
人
の
か
ら
だ
と
水
分(

体

液)

の
話
を
し
ま
し
た
。
成
人
男

性
の
体
重
の
６
割
は
水
で
、
女
性

だ
と
５
割
弱
。
と
こ
ろ
が
、
老
人

に
な
る
と
男
性
で
５
割
、
女
性
は

４
割
ま
で
減
少
し
て
し
ま
い
ま
す
。

細
胞
内
液
量
が
減
少
す
る
た
め
。

　
か
ら
だ
の
器
官
で
最
も
水
を
貯

え
て
い
る
の
は
ど
こ
だ
と
思
い
ま

す
か
―
―
。
答
え
は
筋
肉
で
す
。

高
齢
者
が
水
分
不
足
を
起
こ
し
や

す
い
原
因
の
ひ
と
つ
に
、
筋
肉
量

の
低
下
が
あ
り
ま
す
。
筋
肉
は
年

齢
に
関
係
な
く
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
不
活
発
病
に
な
り
や

す
い
今
、
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

励
む
こ
と
も
大
切
で
す
。

　
さ
て
、
薬
膳
で
体
液
を
増
や
す

食
物
は
と
い
う
と
―
―
。
豆
乳
、

豆
腐
、
ア
ス
パ
ラ
、
オ
ク
ラ
、
き
ゅ

う
り
な
ど
の
ウ
リ
類
、
ト
マ
ト
、

も
や
し
、レ
ン
コ
ン
、梅
、キ
ウ
イ
、

コ
コ
ナ
ッ
ツ
、西
瓜
、梨
、パ
イ
ナ
ッ

プ
ル
な
ど
の
果
物
類
、
牛
乳
、
チ
ー

ズ
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
甘
酒
、
紅
茶
、

緑
茶
な
ど
。
ま
た
筋
骨
を
強
く
す

る
食
物
に
は
、
山
芋
、
カ
リ
フ
ラ

ワ
ー
、
キ
ャ
ベ
ツ
、
い
わ
し
、
う

な
ぎ
、
牛
肉
、
鹿
肉
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
夏
は
、筋
力
ア
ッ
プ
を
。

（
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野
中
威
と
い
う
俳
号
を
持
ち
、
句
作
歴

四
十
年
。
宗
匠
で
あ
り
、
俳
句
講
座
講
師

と
し
て
も
「
先
生
」
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
佐
藤
成し

げ
と
し俊
さ
ん
に
は
、
幼
い
頃
に

立
派
な
先
生
と
の
出
会
い
が
あ
っ
た
。
そ

の
小
学
校
教
諭
は
時
に
は
烈
火
の
ご
と
く

怒
っ
て
叱
り
も
し
た
が
、
生
徒
の
ほ
め
る

べ
き
所
は
見
逃
さ
な
か
っ
た
。
ク
ラ
ス
内

で
盗
難
事
件
が
あ
っ
た
時
の
処
理
が
見
事

で
、
誰
も
傷
つ
か
な
か
っ
た
。
障
が
い
を

持
つ
子
に
つ
い
て
「
身
体
が
悪
い
の
だ
か

ら
皆
で
守
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」
と
全

員
に
言
い
つ
け
て
手
助
け
の
仕
方
を
教
え

た
。先
生
に
工
作
を
褒
め
ら
れ
た
こ
と
が
、

佐
藤
さ
ん
が
美
大
を
目
指
す
き
っ
か
け
に

な
っ
た
と
い
う
。

　

佐
藤
さ
ん
の
絵
を
こ
き
お
ろ
し
た
の

は
、
高
学
年
に
な
っ
た
時
の
教
師
で
「
絵

が
固
定
化
さ
れ
て
い
る
」
と
言
わ
れ
た

の
を
覚
え
て
い
る
。「
先
生
」
と
は
距
離

を
置
く
よ
う
に
な
っ
た
が
、
絵
は
あ
き
ら

め
な
か
っ
た
。
高
校
時
代
の
美
術
班
顧
問

は
絵
の
愛
好
家
で
美
術
教
師
で
は
な
か
っ

た
。
美
術
班
の
生
徒
た
ち
は
顧
問
に
「
出

は
「
後
期
を
除
い
て
作
品
の
ほ
と
ん
ど
を

読
ん
だ
」三
島
由
紀
夫
の
本
名「
公
威（
き

み
た
け
）」
か
ら
拝
借
し
た
。
毎
月
三
十

句
か
ら
五
十
句
作
る
こ
と
を
日
常
に
し
て

い
る
野
中
さ
ん
は
「
た
か
が
俳
句
さ
れ
ど

俳
句
」
だ
と
い
う
。「
無
く
て
も
い
い
け

れ
ど
、
遊
び
の
あ
る
人
生
に
つ
な
が
る
」

の
だ
と
い
う
。
ゆ
る
い
中
に
も
型
が
し
っ

か
り
あ
る
と
こ
ろ
も
気
に
入
っ
て
い
る
。

母
校
の
芦
原
中
学
校
三
年
生
に
続
け
て
い

る
出
前
講
座
が
楽
し
い
。
句
作
は
自
我
が

確
立
す
る
高
校
生
か
ら
、
と
言
わ
れ
て
い

る
が
「
手
ほ
ど
き
に
な
れ
ば
」
と
思
う
。

生
徒
の
小
さ
な
感
想
か
ら
作
品
の
鑑
賞
に

導
く
、
授
業
の
展
開
に
工
夫
を
凝
ら
す
。

も
ち
ろ
ん
生
徒
全
員
の
俳
句
に
評
を
書
い

て
、
ア
ド
バ
イ
ス
を
欠
か
さ
な
い
。「
教

師
に
向
い
て
い
た
の
か
な
」
と
さ
え
思
え

て
、俳
句
と
の
出
会
い
に
感
謝
し
て
い
る
。

　　
野
中
さ
ん
が
初
心
者
に
向
け
て
自
選
し

た
三
句
は
次
の
通
り
。

卒
業
や 

暗
き
空
よ
り 

箒
星

ボ
イ
ラ
ー
の 

黒
染
め
ボ
ル
ト 

春
の
雷ら

い

真
夜
中
を 

先
頭
歩
く 

レ
ノ
ン
の
忌

　
　
　
　
　
（
取
材
・
文　
佐
藤
万
千
子
）

小
諸
俳
句
会
会
長

野
中 

威あ
き
ら

さ
ん
（
69
歳
）=

相
生
町=

し
て
み
ろ
」
と
励
ま
さ
れ
て
「
長
野
県
美

術
展
」
に
応
募
。
佐
藤
さ
ん
の
作
品
が
入

選
し
た
。
入
選
を
果
た
し
て
一
矢
を
報
い

た
も
の
の
、
大
阪
で
過
ご
し
た
美
大
生
時

代
に
は
文
学
に
興
味
が
移
っ
て
い
た
。
詩

を
書
き
、
短
歌
も
作
っ
て
み
た
。
い
つ
も

何
か
新
し
い
出
会
い
を
探
し
ま
わ
っ
て
い

た
。
美
大
の
授
業
よ
り
も
大
阪
人
の
性

根
の
た
く
ま
し
さ
が
面
白
か
っ
た
。「
ど

し
ょ
っ
骨
で
す
よ
ね
」
佐
藤
さ
ん
は
懐
か

し
む
。
大
都
市
な
の
で
絵
画
展
も
多
く
あ

り
、
画
家
の
達
者
さ
に
圧
倒
さ
れ
て
し

ま
っ
た
。
美
術
教
師
と
し
て
生
き
る
の
も

気
が
進
ま
な
か
っ
た
。

　
俳
句
と
出
会
っ
た
の
は
、
小
諸
に
帰
り

家
業
の
印
刷
会
社
を
手
伝
い
始
め
た
頃
。

下
職
（
下
請
け
を
す
る
専
門
的
技
術
者
）

と
し
て
タ
イ
プ
印
刷
を
し
て
い
た
女
性

が
、
自
分
の
作
品
を
見
せ
て
く
れ
た
。
短

歌
を
作
っ
た
こ
と
の
あ
る
佐
藤
さ
ん
は
、

旧
仮
名
遣
い
に
も
旧
漢
字
に
も
慣
れ
て
い

る
。
思
わ
ず「
俺
に
も
作
れ
そ
う
」と
言
っ

た
と
こ
ろ
、
句
会
に
誘
わ
れ
た
。「
ビ
ギ

ナ
ー
ズ
ラ
ッ
ク
だ
っ
た
」
と
佐
藤
さ
ん
は

謙
遜
す
る
が
、初
体
験
の
句
会
の
互
選
で
、

出
し
た
四
句
中
三
句
が
選
ば
れ
て
内
一
句

は
準
特
選
に
な
っ
た
。

　
俳
号
の「
野
中
」は
妻
の
旧
姓
を
、「
威
」


