
働
く
人
の
た
め
の
健
康
を
考
え
る

　医
療
の
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よ
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て
寿
命
が
延
び
る
一
方
、
高
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に
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も
健
康
な
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こ
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要
と
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い
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す
。
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た
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で
は
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

疾
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も
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お
り
、
心
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の
健
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の
関
心
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ま
す
高
ま
っ
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ま
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　そ
こ
で
今
号
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の
連
載
企
画
と
し
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、
働
く
人
が
心
身
の
健
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を
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っ
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い
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た
め

の
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や
、
普
段
の
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活
で
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を
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け
な
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こ
と
な
ど
を
、〝
健
康
コ
ラ
ム
〞

と
し
て
お
届
け
し
て
い
き
ま
す
。
初
回
と
な
る
今
号
は
「
健
康
を
つ
く
る
習
慣
」
に
つ
い
て
、

特
集
で
お
届
け
し
ま
す
。

京
都
府
内
を
中
心
に
、
年
間
8
万
人
の
職
場

で
の
健
康
診
断
と
、
2
万
6
千
人
の
施
設
内
健

康
診
断
（
人
間
ド
ッ
ク
な
ど
）、
京
都
府
内
23
市

町
村
の
住
民
検
診
を
実
施
し
て
い
る
医
療
機
関

で
、
保
健
師
を
し
て
い
ま
す
。
健
診
結
果
と
生

活
習
慣
の
関
係
に
つ
い
て
話
し
、
病
気
を
予
防

し
て
い
く
こ
と
に
つ
い
て
相
談
す
る
仕
事
で
す
。

毎
年
多
く
の
方
と
お
話
し
す
る
中
で
思
う
こ
と

を
踏
ま
え
な
が
ら
、
元
気
に
自
分
ら
し
く
働
く

こ
と
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
よ
う
な
情
報
を
ご
提
供

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

こ
の
7
つ
の
健
康
習
慣
に
代
表
さ
れ
る
よ
う

に
、
複
数
の
調
査
研
究
に
よ
っ
て
、
病
気
を
予

防
す
る
た
め
の
生
活
習
慣
が
明
ら
か
に
さ
れ
て

い
ま
す
。「
望
ま
し
い
生
活
習
慣
」
と
も
い
え
る

も
の
で
す
が
、
い
ざ
実
践
し
よ
う
と
思
う
と
表

1
の
よ
う
な
印
象
を
も
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

始
め
る
の
が
難
し
い
訳
は
…

ど
う
や
ら
「
望
ま
し
い
生
活
習
慣
」
を
新
た

に
始
め
た
り
、
そ
れ
を
継
続
し
て
習
慣
に
す
る

こ
と
は
簡
単
な
こ
と
で
は
な
さ
そ
う
で
す
。

そ
も
そ
も
習
慣
と
は
「
意
思
決
定
を
必
要
と

し
な
い
行
動
」
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。「
し
な
い
」

の
は
選
択
の
結
果
で
は
な
く
、
無
意
識
の
う
ち

に
行
わ
れ
て
い
る
た
め
、
そ
こ
に
は
「
他
の
選

択
肢
」
が
あ
り
ま
せ
ん
。
習
慣
そ
の
も
の
に
こ

の
よ
う
な
特
性
が
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
現

在
の
自
分
の
生
活
習
慣
を
「
こ
れ
が
自
分
で
あ

る
」
と
思
い
込
ん
で
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
生
活
習
慣
を
変
え
ず
に
楽
し
て
健
康

な
体
を
手
に
入
れ
た
い
と
思
っ
て
い
た
り
、
そ

の
よ
う
な
方
法
が
あ
る
は
ず
だ
と
思
っ
て
い
る

人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
健
康
は
大
切
だ

と
思
っ
て
い
て
も
、
限
ら
れ
た
時
間
や
お
金
を

か
け
る
の
は
別
で
あ
っ
た
り
も
し
ま
す
。

健
康
を
つ
く
る
習
慣
が
科
学
的
に
明
ら
か
に

な
っ
て
い
て
も
、
な
か
な
か
実
行
に
移
せ
な
い

と
い
う
こ
と
を
、
皆
さ
ん
も
経
験
さ
れ
て
い
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

病
気
に
な
る
の
は
自
業
自
得
？

一
方
で
、
病
気
に
な
ら
な
い
仕
組
み
を
求
め
て

い
る
の
が
現
代
の
社
会
で
す
。
健
康
は
大
切
だ

と
い
う
こ
と
に
多
く
の
人
が
同
意
し
、
企
業
の

経
営
者
な
ら
「
不
健
康
の
損
失
」
に
つ
い
て
も

認
識
さ
れ
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
国
の
主
導

に
よ
り
、
病
気
を
予
防
す
る
こ
と
で
将
来
の
医

療
費
を
確
保
し
よ
う
と
す
る
〝
メ
タ
ボ
健
診
〞

と
呼
ば
れ
る
特
定
健
診
が
ス
タ
ー
ト
し
て
10
年

に
な
り
ま
す
。

　
予
防
の
風
潮
が
強
ま
る
中
、
予
防
可
能
な
病

気
に
な
る
こ
と
を
自
業
自
得
だ
と
す
る
考
え
方

も
見
受
け
ら
れ
ま
す
。
し
か
し
、
そ
れ
は
違
う

の
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い
ま
す
。
生
活
習
慣

に
は
病
気
を
予
防
す
る
力
が
あ
っ
て
、
個
人
の

生
き
方
や
自
覚
に
よ
る
と
こ
ろ
が
大
き
い
と
し

て
も
、
そ
れ
ら
は
す
べ
て
社
会
生
活
の
中
で
起

こ
っ
て
い
る
結
果
で
あ
る
か
ら
で
す
。
公
衆
衛

生
の
観
点
か
ら
見
る
と
、
生
活
習
慣
を
個
人
の

力
だ
け
で
変
え
ら
れ
る
と
い
う
の
は
「
幻
想
だ
」

と
い
う
認
識
も
広
が
っ
て
い
ま
す
。

望
ま
し
い
生
活
習
慣
と
は

ま
ず
は
、
生
活
習
慣
チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
次
の
生
活
習
慣
の
う
ち
、
あ
な
た
は

い
く
つ
○
が
つ
き
ま
す
か
？

　
こ
れ
は
、「
ブ
レ
ス
ロ
ー
の
7
つ
の
健
康
習
慣
」

と
い
っ
て
、○
の
数
が
多
い
ほ
ど
健
康
で
長
生
き

で
き
る
こ
と
を
明
ら
か
に
し
た
研
究
と
し
て
知

ら
れ
て
い
る
も
の
で
す
。
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vol.1

・
地
味
だ

・
面
倒
だ

・
新
鮮
味
が
な
い

・
優
等
生
な
感
じ

・
自
分
の
ダ
メ
さ
を
知
ら
さ
れ
る
感
じ

・
わ
か
っ
て
る
ん
だ
け
ど
ね
…
と
い
い

た
く
な
る

・
そ
ん
な
の
無
理
だ
よ
…
と
い
い
た
く

な
る

・
や
れ
る
も
の
な
ら
や
っ
て
い
る
…
と

い
い
た
く
な
る

・
よ
し
、
明
日
か
ら
に
し
よ
う
と
思
う

・
誘
惑
に
弱
い

・
足
を
引
っ
ぱ
る
人
が
い
る

・
や
っ
て
も
褒
め
ら
れ
な
い

・
や
ら
な
く
て
も
、
す
ぐ
に
は
困
っ
た

こ
と
に
は
な
ら
な
い

・
や
っ
て
も
、
す
ぐ
に
は
変
わ
ら
な
い

・
続
か
な
い

「
望
ま
し
い
生
活
習
慣
」

か
ら
受
け
る
印
象

表1

ら
く

□ 喫煙をしない

□ 定期的に運動をする

□ 飲酒は適量を守るか、しない

□ 1日7-8時間の睡眠

□ 適正体重を維持する

□ 朝食を食べる

□ 間食をしない
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自
分
の
体
を
調
律
で
き
る
の
は

う
れ
し
い
こ
と

そ
れ
で
も
、
私
が
み
な
さ
ん
に
健
康
な
生
活

習
慣
を
お
す
す
め
す
る
の
は
、「
予
防
は
治
療
に

勝
る
」
か
ら
と
い
う
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

多
く
の
方
々
が
生
活
改
善
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る

姿
を
応
援
し
て
き
ま
し
た
。
そ
の
中
で
、
自
分

の
体
を
自
分
で
調
律
で
き
る
の
は
う
れ
し
い
こ

と
な
の
だ
と
、
多
数
の
ご
感
想
を
お
伺
い
し
て

き
ま
し
た
し
、
そ
の
実
感
も
あ
る
か
ら
で
す
。

病
気
を
予
防
す
る
た
め
の
よ
り
良
い
生
活
習

慣
を
推
奨
し
つ
つ
、
病
気
に
な
っ
た
こ
と
を
本

人
の
責
に
帰
す
こ
と
は
し
な
い
。
病
気
に
な
る

こ
と
が
ダ
メ
な
の
で
は
な
く
、
健
康
を
大
事
に

考
え
よ
う
。
健
康
は
ゴ
ー
ル
で
は
な
く
、
あ
り

た
い
自
分
・
社
会
を
支
え
る
手
段
で
あ
る
。
こ

れ
く
ら
い
の
ゆ
る
や
か
な
立
ち
位
置
が
、〝
健
康

的
〞な
の
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い
ま
す
。

や
っ
て
み
よ
う
！

自
分
の
体
チ
ェ
ッ
ク

　
さ
て
、
日
々
の
生
活
で
体
が
で
き
て
い
る
の

で
す
が
、
そ
の
生
活
の
大
部
分
は
無
意
識
で
自

動
的
な
選
択
に
よ
る
も
の
で
す
。
そ
の
た
め
、

自
分
の
生
活
を
振
り
返
っ
て
み
る
こ
と
や
体
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
に
な
っ

て
き
ま
す
。
６
頁
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
や
、
健
康

診
断
も
そ
の
一
環
で
す
。

今
回
や
っ
て
み
て
い
た
だ
き
た
い
の
は
、
体
の

チ
ェ
ッ
ク
で
す
（
図
1
）。

こ
の
椅
子
か
ら
の
立
ち
上
が
り
を
難
し
い
と

感
じ
る
よ
う
な
ら
、
自
分
の
体
重
を
片
足
で
支

え
る
こ
と
が
難
し
く
な
っ
て
き
て
い
る
と
い
う

こ
と
で
す
。
と
て
も
不
安
定
な
状
態
で
、「
転
倒
」

は
他
人
事
で
は
あ
り
ま
せ
ん
よ
。
改
善
の
た
め

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ツ
ー
ル
は
「
自
重
」、
自
分
の

体
重
で
す
。
自
分
の
体
を
、
足
を
使
っ
て
、
重

力
に
逆
ら
っ
て
、
移
動
さ
せ
る
時
間
を
増
や
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。
日
々
の
生
活
で
は
、「
階
段
」

利
用
が
有
効
で
す
。
体
が
素
晴
ら
し
い
の
は
、
い

く
つ
に
な
っ
て
も
良
く
な
ろ
う
と
す
る
力
が
あ
る

と
こ
ろ
で
す
。
毎
日
の
生
活
の
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と

に
、
し
っ
か
り
体
を
使
っ
て
あ
げ
る
。
運
動
不
足
の

解
消
は
、
そ
こ
か
ら
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

働く人のための健康を考える 特  
集

（詳しくは「ロコモ度テスト」「立ち上がりテスト」で検索）
（若い方は階段一段分（高さ20cm）でチェックを）

図1
椅子（高さ40㎝）に
両手を組んで腰をかける

両脚は肩幅くらいに広げる

床に対して脛が70度くらいに
なるように座る

反動を付けずに片足で立ち上がる

そのまま3秒保持

立ち上がりテスト

1

2

3

4

5

「
自
重
」
を
使
っ
た

日
々
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は

「
階
段
」
が
有
効
！

「
自
重
」
を
使
っ
た

日
々
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は

「
階
段
」
が
有
効
！
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