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もくじ 

 みんなの声 ・・・・・・・・・・・・・・・ ２ 

  皆様からの投稿をご紹介するコーナーです。 

 パーキンソン病の方の自主練習について ・・ ８ 

  鹿教湯病院の理学療法士の先生にお聞きしました。 

 

ご挨拶 

皆さま、いかがお過ごしでしょうか。 

新型コロナウイルス感染症の流行はなかなか収まっていま

せんが、行動制限などは緩和されていることもあり、また皆

さんと集まってお話しできる機会を作ることができればい

いなと思っております。 

昨年から始めた「木曽交流草紙」ですが、第 3 号も多くの皆

様から投稿を寄せていただき感謝しております。また、今回

は鹿教湯病院のリハビリの先生からも自主トレーニングに

ついてアドバイスをいただきましたので、ぜひ読んでみてく

ださい。 
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ペ
ン
ネ
ᶌ
ム
が
未
記
入
の
方
は
数
字
で
表
記
し
て
い
ま
す
ᵨ 

✰ 

ゲ
ᶌ
ト
さ
ん
ᶝ
80
歳
代
・
木
曽
町
・
患
者
ᶞ 

 
 

 
 

 
 

疾
患
⸀
脊
髄
小
脳
変
性
症 

畑
で
野
菜
を
作
ᵻ
て
い
ま
す
ᵨ 

と
に
か
く
皆
さ
ん
に
会
い
た
い
で
す
ᵨ 

 ᶝ
患
者
・
家
族
の
皆
さ
ん
に
伝
え
た
い
こ
と
ᶞ 

と
に
か
く
元
気
を
出
す
気
持
ち
が
大
事
で
す
ᵨ 

で
き
る
だ
け
外
の
人
と
交
流
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
ᵨ 

 

✰ 

ぽ
ん
太
さ
ん
ᶝ
70
歳
代
・
木
曽
町
・
患
者
ᶞ 

 
 

   
 

 

疾
患
⸀
脊
髄
小
脳
変
性
症 

 
 

毎
日
２
５
０
０
歩
を
目
標
に
バ
ス
停
ま
で
孫
の
迎
え

に
行
ᵻ
て
い
ま
す
ᵨ 

  

✰ 

ダ
ᶌ
リ
ン
さ
ん
ᶝ
70
歳
代
・
木
曽
町
・
患
者
ᶞ 

 
 

 
 

 
 

疾
患
⸀
脊
髄
小
脳
変
性
症 

草
取
り
ᵧ
木
の
剪
定
ᵧ
野
良
仕
事
ᵧ 

山
菜
取
り
ᵧ
キ
ノ
コ
採
り 

ᶝ
年
々
減
ᵻ
て
き
て
ᵧ 

簡
単
な
場
所
へ
し
か
行
け
な
い
ᶞ
を
し
て
い
ま
す
ᵨ 

ま
だ
ᵧ
筋
肉
は
し
ᵻ
か
り
し
て
い
る
の
で
ᵧ
ボ
ケ
な
い

よ
う
に
毎
日
運
転
す
る
よ
う
に
ᵧ
又
ᵧ
週
３
回
ス
ポ
ᶌ
ツ

ジ
ム
へ
行
ᵻ
て
歩
く
こ
と
を
心
が
け
て
い
ま
す
ᵨ 

年
々
ᵧ
歩
き
方
が
悪
く
な
り
健
常
者
の
２
倍
行
動
す

る
こ
と
が
遅
く
な
ᵻ
て
い
ま
す
ᵨ 

 
 ✰ 

の
ん
べ
え
さ
ん
ᶝ
60
歳
代
・
木
曽
町
・
患
者
ᶞ 

 
 

 
 

 
 

疾
患
⸀
脊
髄
小
脳
変
性
症 

普
段
の
楽
し
み
の
一
つ
は
晩
酌
で
す
ᵨ 

日
本
酒
を
嗜
ん
で
い
ま
す
ᵨ 

ま
た
ᵧ
愛
犬
の
ル
ᶌ
と
話
し
た
り 

遊
ん
だ
り
し
て
い
ま
す
ᵨ 

 

２ 



 

✰ 
１
さ
ん
ᶝ
90
歳
代
・
木
曽
町
・
患
者
ᶞ 

 
 

 
 

 
 

疾
患
⸀
脊
髄
小
脳
変
性
症 

 
 

手
芸
が
好
き
で
ᵧ
布
を
使
ᵻ
て
小
物
を
作
ᵻ
て
い
ま

す
ᵨ
だ
ん
だ
ん
と
手
が
動
か
し
に
く
く
な
ᵻ
て
き
ま
し

た
が
ᵧ
や
ᵻ
て
い
る
と
時
間
を
忘
れ
て
い
る
の
で
頑
張

ᵻ
て
い
ま
す
ᵨ 

 
 

歩
く
の
も
大
変
で
す
が
ᵧ
天
気
の
い
い
時
は
外
に
出

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
ᵨ
外
の
風
に
あ
た
る
の
も
気
持

ち
が
い
い
こ
と
で
す
ᵨ 

 
 

１
日
３
０
分
く
ら
い
は
ス
ト
レ
ᶅ
チ
の
よ
う
な
こ
と

を
す
る
努
力
も
し
て
い
ま
す
ᵨ 

 

ᶝ
患
者
・
家
族
の
皆
さ
ん
に
伝
え
た
い
こ
と
ᶞ 

 
 

思
う
よ
う
に
動
か
な
い
身
体
を
ᵧ
も
ど
か
し
く
切
な

く
感
じ
ᵧ
落
ち
込
む
日
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
ᵧ
同

じ
よ
う
に
病
ん
で
い
る
人
が
い
る
と
思
う
と
私
だ
け
じ

ᵼ
な
い
か
ら
！
と
思
い
ま
す
ᵨ
み
な
さ
ん
ᵧ
一
緒
に
頑

張
り
ま
し
ᵾ
う
ᵨ 

✰ 

２
さ
ん

ᶝ
70
歳
代
・
木
曽
町
・
患
者
ᶞ 

 
 

 
   

 
 

疾
患
⸀
パ
ᶌ
キ
ン
ソ
ン
病 

 
 

リ
ハ
ビ
リ
で
作
り
ま
し
た
ᵨ
手
を
動
か
す
こ
と
で
リ

ハ
ビ
リ
に
な
る
と
思
い
ᵧ 

手
芸
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
ᵨ 

             

３ 

自分の好きなことに取り組む

時間は大切ですね★ 



 

✰ 
ネ
コ
２
さ
ん
ᶝ
60
歳
代
・
木
曽
町
・
患
者
ᶞ 

 
 

 
 

 
 

疾
患
⸀
脊
髄
小
脳
変
性
症 

 
 

手
と
頭
が
動
か
な
い
の
で 

口
を
動
か
し
て
い
ま
す
ᵨ 

ᶝ
食
べ
る
こ
と
が
大
好
き
で
す
‼
ᶞ 

き
な
こ
が
好
き
で 

き
な
こ
か
け
ご
飯
が
大
好
物
で
す
ᵨ 

 
 

 

   

✰ 

Ｎ
・
Ｋ
さ
ん
ᶝ
80
歳
代
・
木
曽
町
・
患
者
ᶞ 

 
 

 
 

 
 

疾
患
⸀
パ
ᶌ
キ
ン
ソ
ン
病 

ᵯ
普
段
の
す
ご
し
方
ᵰ 

 
 

私
は
パ
ᶌ
キ
ン
ソ
ン
病
を
患
ᵻ
て
十
三
年
余
の
月
日

が
経
ち
ま
す
ᵨ
そ
の
間
に
入
退
院
を
三
回
ほ
ど
く
り
か

え
し
ᵧ
薬
物
療
法
又
日
常
生
活
に
お
い
て
出
来
る
リ
ハ

ビ
リ
を
行
い
今
の
体
調
を
維
持
し
て
い
ま
す
ᵨ
体
調
の

よ
い
時
は
簡
単
な
食
事
の
支
度
や
ら
身
の
回
り
の
こ
と

を
あ
わ
て
ず
ᵧ
あ
せ
ら
ず
ᵧ
ゆ
ᵻ
く
り
ᵧ
こ
ろ
ば
な
い
様

に
家
庭
で
の
生
活
を
し
て
い
ま
す
ᵨ 

 
 

今
ま
で
何
一
つ
病
気
な
く
ᵧ
健
康
第
一
と
自
慢
し
て

来
ま
し
た
が
ᵧ
検
査
結
果
難
病
で
治
ら
な
い
と
い
わ
れ

た
時
は
ᵧ
頭
の
中
が
真
ᵻ
白
に
な
ᵻ
た
事
を
覚
え
て
い

ま
す
ᵨ
病
気
は
完
治
し
ま
せ
ん
が
今
の
状
態
を
保
て
れ

ば
と
思
い
ま
す
ᵨ 

 
 

今
は
歩
行
が
困
難
で
ほ
と
ん
ど
外
出
し
な
い
た
め
ᵧ

近
所
の
同
年
代
の
人
達
が
お
茶
を
飲
み
に
来
て
く
れ
ま

す
ᵨ
最
近
で
は
ほ
う
葉
巻
や
ら
山
菜
な
ど
あ
ᶨ
だ
こ
ᶨ

だ
と
話
に
花
を
咲
か
せ
て
い
ま
す
ᵨ 

 
 

寝
つ
き
の
悪
い
時
は
県
歌
の
ᵭ
信
濃
の
国
ᵮ
の
景
色

を
思
い
う
か
べ
な
が
ら
ᵧ 

そ
の
う
ち
ウ
ツ
ラ
ウ
ツ
ラ

．
．
．
．
．
．

と 

寝
つ
い
て
し
ま
い
ま
す
が 

日
に
よ
ᵻ
て
ま
ち
ま
ち
で
す
ᵨ 

４ 

ぜ
ひ
一
度 
お
試
し
あ
れ
⁉ 



 

 
昨
年
主
人
が
急
病
に
て
亡
く
な
り
ま
し
た
ᵨ
今
は
長

女
と
同
居
ᵧ
次
女
も
近
く
に
お
り
い
つ
も
心
配
し
て
来

て
く
れ
ま
す
ᵨ
病
気
と
付
き
合
い
な
が
ら
主
人
の
分
ま

で
も
う
少
し
生
き
た
い
と
思
う
今
日
こ
の
頃
で
す
ᵨ 

 

✰ 

し
ᵼ
ぼ
ん
玉
さ
ん
ᶝ
70
歳
代
・
木
曽
町
・
患
者
ᶞ 

 
 

 
 

 
 

疾
患
⸀
パ
ᶌ
キ
ン
ソ
ン
病 

 
 

私
は
昨
年
十
月
に
木
曽
交
流
草
紙 

に
投
稿
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た 

パ
ᶌ
キ
ン
ソ
ン
病
患
者
で
す
ᵨ 

経
腸
用
液
療
法
ᶝ
デ
ᶇ
オ
ド
ᶌ
パ
ᶞ
と
い
う
手
術
を
受
け

ま
し
た
が
ᵧ
大
き
な
問
題
点
に
気
づ
き
ま
し
た
ᵨ
手
術
を

し
て
完
全
に
治
る
わ
け
で
は
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
ᵨ 

Ｏ
Ｆ
Ｆ
ᶝ
オ
フ
ᶞ
と
言
い
ま
し
て
薬
が
効
か
な
い
時
間

帯
が
必
ず
出
て
き
ま
す
ᵨ 

 
 

天
候
に
左
右
さ
れ
た
り
ᵧ
自
身
の
体
調
の
変
化
ᵧ
精

神
的
な
シ
ᶈ
ᶅ
ク
等
大
き
な
壁
に
突
き
当
た
ᵻ
た
り
と

原
因
は
様
々
で
す
ᵨ 

そ
う
い
う
中
で
夫
が
急
に
体
調
を
悪
く
し
入
院
し
ま

し
た
ᵨ
私
は
一
人
残
さ
れ
ᵧ
動
け
な
い
時
に
ヘ
ル
パ
ᶌ
さ

ん
を
頼
み
ま
し
た
が
ᵧ
時
間
的
な
問
題
が
あ
り
ᵧ
安
心
で

き
る
気
持
ち
に
は
な
れ
ま
せ
ん
で
し
た
ᵨ 

そ
の
後
間
も
な
く
し
て
近
隣
の
市
に
新
し
い
施
設
が

で
き
た
こ
と
を
知
り
ま
し
た
ᵨ
今
始
ま
ᵻ
た
ば
か
り
の

先
進
医
療
に
早
く
も
対
応
さ
れ
ま
し
て
私
共
の
よ
う
な

患
者
の
受
け
皿
に
な
ᵻ
て
下
さ
り
心
よ
り
感
謝
申
し
上

げ
ま
す
ᵨ
先
日
は
２
泊
３
日
の
シ
ᶈ
ᶌ
ト
ス
テ
イ
で
大

変
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
ᵨ
施
設
職
員
の
皆
様
の
細
や

か
な
お
心
遣
い
に
ᵧ
２
月
に
亡
く
な
り
ま
し
た
主
人
の

遺
影
が
ᵭ
お
前
よ
か
ᵻ
た
ね
ᵮ
と
ほ
ほ
え
ん
で
く
れ
て
い

ま
す
ᵨ 

    
 日々の生活の中

で、辛いこともある

かもしれませんが、

自分の周りに支えて

くれる人がいること

を忘れずに過ごして

いきたいですね。 

５ 



 

✰ 
ゆ
り
さ
ん
ᶝ
80
歳
代
・
大
桑
村
・
患
者
ᶞ 

 
 

 
疾
患
⸀
慢
性
炎
症
性
脱
髄
性
多
発
神
経
炎 

 
 

毎
日
ᵧ
お
風
呂
の
中
で
ス
ト
レ
ᶅ
チ
を
し
た
り
ᵧ
バ

タ
足
ᵧ
ス
ク
ワ
ᶅ
ト
ᵧ
腰
ひ
ね
り
を
行
ᵻ
て
い
ま
す
ᵨ
何

の
ト
レ
ᶌ
ニ
ン
グ
を
何
回
や
る
か
決
め
て
頑
張
ᵻ
て
い

ま
す
ᵨ 

 
 

物
忘
れ
と
ᵧ
天
気
に
左
右
さ
れ
る
体
調
に
困
ᵻ
て
い

ま
す
ᵨ 

 
 

元
気
の
秘
訣
は
ᵧ
友
人
を
作
ᵻ
て
一
緒
に
お
話
を
し

た
り
ᵧ
カ
フ
ᶃ
の
会
等
に
参
加
し
て
人
と
交
流
す
る
こ

と
で
す
ᵨ 

     

  
 

 

  

・
皆
さ
ん
の
様
子
が
わ
か
る
の
で
交
流
草
紙
を
続
け
て
も

ら
い
た
い
ᵨɕ

脊
髄
小
脳
変
性
症
ᵧ
80
代
ᵧ
男
性
ᶞ 

・
私
だ
け
じ
ᵼ
な
い
ん
だ
ナ
と
と
て
も
元
気
が
出
ま
す
ᵨ 

 

ᶝ
多
発
性
硬
化
症
ᵧ
60
代
ᵧ
女
性
ᶞ 

 
 

 

・
頑
張
ᵻ
て
い
る
み
な
さ
ん
の
お
言
葉
を
楽
し
み
に
読
ま

せ
て
も
ら
ᵻ
て
い
ま
す
ᵨ
力
を
も
ら
い
励
み
に
な
り
ま

す
ᵨ 

ᶝ
脊
髄
小
脳
変
性
症
ᵧ
90
代
ᵧ
女
性
ᶞ 

・
み
ん
な
の
声
を
読
み
ᵧ
そ
れ
ぞ
れ
病
気
を
か
か
え
頑
張

ᵻ
て
い
る
人
達
も
大
勢
い
ま
す
ね
ᵨ
私
も
ぼ
つ
ぼ
つ
で

す
が
投
稿
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
ᵨ 

ᶝ
パ
ᶌ
キ
ン
ソ
ン
病
ᵧ
80
代
ᵧ
女
性
ᶞ 

 

 

６ 



 

投
稿
を
寄
せ
て
い
た
だ
い
た
皆
様
ᵧ 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
ᵨ 

・
木
曽
の
難
病
の
種
類
は
わ
か
り
ま
し
た
が
ᵧ
ど
の
よ
う

な
病
気
で
ᵧ
現
在
の
治
療
方
法
は
ど
の
く
ら
い
進
ん
で

い
る
の
か
連
載
と
し
て
草
紙
に
載
せ
て
ほ
し
い
ᵨ 

木
曽
保
健
所
の
難
病
に
係
わ
ᵻ
て
い
る
方
の
エ
ピ
ソ

ᶌ
ド
と
か
プ
ロ
フ
ᶁ
ᶌ
ル
と
か
を
ペ
ン
ネ
ᶌ
ム
で
載
せ

て
ほ
し
い
ᵨ
保
健
所
と
患
者
と
の
信
頼
が
増
す
と
思
い

ま
す
ᵨ
ᶝ
脊
髄
小
脳
変
性
症
ᵧ
70
代
ᵧ
男
性
ᶞ 

     

・
リ
ハ
ビ
リ
の
体
操
は
ど
の
よ
う
な
こ
と
を
し
て
い
る
か
ᵨ 

ᶝ
パ
ᶌ
キ
ン
ソ
ン
病
ᵧ
70
代
ᵧ
女
性
ᶞ 

・
木
曽
の
難
病
患
者
で
車
の
運
転
を
す
る
方
は
ど
の
く
ら

い
い
る
か
ᵧ
ま
た
運
転
を
や
め
た
方
は
ど
の
よ
う
な
状

況
で
や
め
た
の
か
ᵨ 

ᶝ
脊
髄
小
脳
変
性
症
ᵧ
70
代
ᵧ
男
性
ᶞ 

 

・
施
設
に
入
る
タ
イ
ミ
ン
グ
を
ど
の
よ
う
に
決
め
て
い
る

か
ᵨ
一
番
辛
い
こ
と
ᵧ
大
変
な
こ
と
は
何
か
ᵧ
そ
の
時
は

ど
ん
な
ふ
う
に
対
処
し
て
い
る
か
ᵨ
同
じ
よ
う
に
難
病

の
人
が
ど
う
や
ᵻ
て
生
活
し
て
い
る
の
か
教
え
て
ほ
し

い
ᵨ 

ᶝ
慢
性
炎
症
性
脱
髄
性
多
発
神
経
炎
ᵧ
80
代
ᵧ
女
性
ᶞ 

 

           

７ 

 



 

       

は
じ
め
に 

中
馬
ら
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ᶌ
シ
ᶈ
ン
科
医
を
対
象
と
し
た

神
経
難
病
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ᶌ
シ
ᶈ
ン
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ᶌ

ト
調
査
で
は
ᵧ
姿
勢
ᵧ
歩
行
や
寝
返
り
動
作
等
の
項
目
で

困
ᵻ
て
い
る
傾
向
に
あ
り
ま
し
た
ᵨ
前
傾
や
側
屈
姿
勢
の

影
響
に
よ
り
ᵧ
立
ᵻ
て
い
る
姿
勢
の
バ
ラ
ン
ス
が
不
安
定

と
な
り
ま
す
ᵨ
不
安
定
な
姿
勢
の
ま
ま
歩
行
す
る
と
ᵧ
前

方
へ
突
進
し
ᵧ
転
倒
す
る
危
険
が
高
く
な
り
ま
す
ᵨ
ま
た
ᵧ

歩
行
が
可
能
で
も
寝
返
り
や
椅
子
か
ら
立
つ
こ
と
が
困
難

な
場
合
も
あ
り
ま
す
ᵨ
こ
れ
ら
を
含
め
て
ᵧ
在
宅
で
可
能

な
自
主
練
習
に
つ
い
て
述
べ
て
い
き
ま
す
ᵨ 

               

 

 

（文献 1 より） 

 
交
流
草
紙
へ
の
要
望
と
し
て
ᵧ
自
宅
で
取
り
組
め
る
よ
う

な
体
操
が
あ
れ
ば
紹
介
し
て
ほ
し
い
と
の
声
が
多
く
あ
り

ま
し
た
ᵨ
そ
こ
で
ᵧ
今
回
は
鹿
教
湯
病
院
理
学
療
法
士
の
ᵧ 

臼
田
大
樹
先
生
に
パ
ᶌ
キ
ン
ソ
ン
病
の
方
の
自
宅
で
の
自

主
練
習
に
つ
い
て
ア
ド
バ
イ
ス
を
い
た
だ
き
ま
し
た
の
で

参
考
に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
ᵨ 

８ 



 

寝
返
り
動
作
に
つ
い
て 

寝
返
り
動
作
が
困
難
に
な
る
と
ᵧ
同
じ
姿
勢
が
続
き
ᵧ

褥
瘡
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
ᵨ
そ
の
ま
ま
の
姿
勢
で
寝

て
い
る
た
め
ᵧ
朝
起
き
よ
う
と
す
る
と
腰
痛
な
ど
様
々
な

痛
み
が
み
ら
れ
ᵧ
さ
ら
に
動
作
が
困
難
と
な
り
ま
す
ᵨ
寝

返
り
動
作
で
重
要
な
の
は
体
を
ひ
ね
る
動
作
で
す
ᵨ 

            

立
ち
上
が
り
動
作
に
つ
い
て 

う
ま
く
体
を
前
傾
し
な
い
ま
ま
立
ち
上
が
ろ
う
と
す
る

と
ᵧ
重
心
が
後
方
に
残
り
ᵧ
立
ち
づ
ら
く
な
り
ま
す
ᵨ
十

分
に
体
を
前
傾
に
し
ᵧ
立
ち
あ
が
る
動
作
を
繰
り
返
し
学

習
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
ᵨ
前
方
へ
の
恐
怖
心
が
あ

る
場
合
は
ᵧ
手
す
り
を
使
用
す
る
こ
と
が
有
効
で
し
ᵾ

う
ᵨ 

    
 

９ 

（文献 2 より） 

【方法】 

【方法】 

（文献 2 より） 



 

姿
勢
に
つ
い
て 

立
ᵻ
て
い
る
姿
勢
が
前
傾
す
る
と
ᵧ
物
を
と
ろ
う
と
す

る
こ
と
や
振
り
向
く
こ
と
が
で
き
な
い
と
様
々
な
動
作
に

影
響
が
あ
り
ま
す
ᵨ
悪
い
姿
勢
が
習
慣
化
す
る
と
ᵧ
自
身

で
元
に
戻
せ
な
く
な
り
ま
す
ᵨ
日
頃
か
ら
真
ᵻ
す
ぐ
な
姿

勢
を
意
識
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
ᵨ
鏡
を
使
用
し
ᵧ
自
分

の
姿
勢
に
意
識
を
向
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
ᵨ 

           

歩
行
動
作
に
つ
い
て 

特
徴
は
腕
や
足
の
振
り
出
し
が
小
さ
く
な
り
ま
す
ᵨ
そ

の
た
め
ᵧ
歩
幅
が
狭
く
な
り
ᵧ
足
が
す
く
む
よ
う
な
現
象

が
み
ら
れ
ま
す
ᵨ
歩
く
動
作
の
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
ᵧ
腕
や

足
を
大
き
く
振
る
こ
と
を
意
識
し
て
行
い
ま
し
ᵾ
う
ᵨ
狭

い
箇
所
で
は
ᵧ
足
が
す
く
む
こ
と
が
あ
る
た
め
ᵧ
な
る
べ

く
導
線
に
は
物
を
行
い
よ
う
に
し
ま
し
ᵾ
う
ᵨ 

           

【方法】 

（文献 2 より） 

【方法】 

（文献 2 より） 

10 



最
後
に 

    

 

無
理
の
な
い
範
囲
で 

取
り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
♪ 
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習
慣
化
に
必
要
な
日
数
に
つ
い
て
ᵧ
平
均
約
２
か
月
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
ᵨ
３
日
坊
主
に
な
ら
な
い
た
め
に
も
ᵧ
ま
ず
は
２
か
月
続
け
る
よ
う
に

目
標
を
立
て
る
こ
と
が
必
要
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ᵨ
１
日
30
分
間
は
運
動
す

る
と
目
標
を
立
て
る
と
ᵧ
長
続
き
は
し
ま
せ
ん
ᵨ
５
分
間
か
ら
始
め
て
ᵧ

徐
々
に
時
間
を
延
ば
し
て
い
き
ま
し
ᵾ
う
ᵨ
運
動
は
コ
ツ
コ
ツ
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
ᵨ 


