
初
老
の
太
り
気
味
の
女
性
、
Ｏ
脚
が
ひ
ど
く
、
上

体
を
左
右
に
揺
す
り
な
が
ら
痛
そ
う
に
診
察
室
に
入

っ
て
き
ま
す
。
変
形
性
膝
関
節
症
が
進
行
し
た
状
態

で
す
。
こ
の
病
気
は
、
下
肢
の
痛
忽
で
整
形
外
科
を

訪
れ
る
患
者
さ
ん
の
中
で
一
番
多
い
病
気
で
す
。
レ

ン
ト
ゲ
ン
を
撮
る
と
、
膝
の
内
側
で
軟
骨
と
骨
が
す

り
減
り
、
隙
間
が
狭
く
な
り
、
骨
の
縁
が
ト
ゲ
の
よ

う
に
出
て
い
ま
す
。

「
変
形
性
」
と
い
う
病
名
だ
け
で
、
老
化
だ
か
ら

仕
方
な
い
と
諦
め
て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
が
、
そ
れ

は
大
変
な
考
え
違
い
。
予
防
し
よ
う
と
意
識
し
て
生

活
す
る
だ
け
で
、
痛
み
や
病
気
の
進
行
を
、
か
な
り

抑
え
ら
れ
ま
す
。
こ
の
病
気
の
本
当
の
原
因
は
未
だ

判
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
老
化
や
肥
満
、
膝
の
使
い
す

ぎ
が
、
こ
の
病
気
を
悪
く
す
る
こ
と
は
間
違
い
あ
り

肥
満
を
避
け
、

い
す
の
生
活
で
予
防

変
形
性
膝
関
節
症

ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、
予
防
の
た
め
に
は
下
肢
の
筋

力
を
強
化
し
、
肥
満
を
避
け
、
い
す
と
ベ
ッ
ド
の
生

活
に
変
え
、
階
段
は
控
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

病
気
の
初
期
で
は
、
立
ち
上
が
り
や
歩
き
始
め
に

痛
み
が
あ
っ
て
も
、
歩
き
出
す
と
痛
み
が
消
え
る
の

が
特
徴
で
す
。
病
状
が
進
む
と
、
痛
匁
で
ひ
ざ
が
曲

が
ら
な
い
、
階
段
が
下
り
ら
れ
な
い
、
長
く
歩
け
な

い
な
ど
、
生
活
が
制
限
さ
れ
て
き
ま
す
。
痛
急
が
続

い
た
り
、
強
く
な
る
な
ら
早
め
に
整
形
外
科
を
受
診

し
ま
し
ょ
う
。
病
気
の
程
度
に
応
じ
た
適
切
な
治
療

が
必
要
で
す
。

痛
み
が
軽
い
頃
な
ら
、
消
炎
鎮
痛
剤
、
外
用
薬
、

ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
の
関
節
内
注
射
で
痛
み
が
取
れ
ま
す
。

大
腿
前
面
の
筋
肉
を
強
化
す
る
訓
練
も
有
効
で
す
。

痛
み
が
続
く
な
ら
、
膝
の
固
定
装
具
や
Ｏ
脚
を
矯
正

す
る
足
底
板
を
使
い
ま
す
。
変
形
が
強
く
、
治
療
効

果
が
見
ら
れ
な
い
人
に
は
、
下
肢
を
真
っ
直
ぐ
に
矯

正
す
る
骨
切
り
術
や
人
工
関
節
置
換
術
を
薦
め
ま
す
。

下肢の筋力強化訓練の一例

足先を反らし､膝をしっかり伸ばしながら､かかとを床から１０ｃｍ上げます。

５つ数えて下ろします｡これを１０回繰り返します。

慣れたら回数を増やしましょう。

朝夕２回､毎曰根気よく続けましょう。

Ｐ
Ｐ
 

Ｉｉ 

,7曲.：Ｔ
唾

２ 


