
自
粛
生
活
を
元
気
に
過
ご
そ
う
！

自
宅
で
で
き
る
健
康
づ
く
り

自
宅
で
で
き
る
健
康
づ
く
り

フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）
に
気
を
付
け
よ
う

問
い
合
わ
せ
／
介
護
保
険
課
地
域
包
括
ケ
ア
担
当（
内
線
２
６
７
２
）

国
保
年
金
課
保
健
事
業
担
当
（
内
線
２
６
５
４
）　　

　

外
出
を
控
え
、
家
の
中
で
動
か
な
い
生
活

が
続
く
と
、
身
体
や
頭
の
動
き
が
低
下
し
、

普
段
の
生
活
動
作
が
行
い
に
く
く
な
っ
た

り
、
フ
レ
イ
ル
が
進
行
し
た
り
し
ま
す
。
２

週
間
の
寝
た
き
り
で
失
う
筋
肉
量
は
、
７
年

間
で
失
わ
れ
る
量
に
匹
敵
す
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
が
進
行
す
る
と
、
疲
れ
や
す
く

な
る
ほ
か
、
身
体
の
回
復
力
や
抵
抗
力
が
低

下
し
、
感
染
症
が
重
症
化
し
や
す
く
な
る
傾

向
が
あ
り
ま
す
。
日
頃
か
ら
フ
レ
イ
ル
を
予

防
し
、
抵
抗
力
を
下
げ
な
い
よ
う
に
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

　

本
号
で
は
、
高
齢
の
方
向
け
の
自
宅
で
で

き
る
健
康
づ
く
り
を
紹
介
し
ま
す
の
で
、
無

理
の
な
い
運
動
を
心
掛
け
、
動
か
な
い
時
間

を
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。

　

本
市
で
は
、
１
市
２
町
の
合
併
か
ら
10
年
を
迎
え
た

平
成
27
年
10
月
１
日
に「
健
康
づ
く
り
都
市
」を
宣
言
し
、

今
ま
で
さ
ま
ざ
ま
な
取
組
み
を
行
う
な
ど
、
健
康
増
進

に
努
め
て
き
ま
し
た
。

健
康
づ
く
り
都
市
宣
言

　

健
康
で
活
力
に
満
ち
た
生
活
を
営
む

こ
と
は
、
私
た
ち
市
民
の
願
い
で
す
。

私
た
ち
は
、
自
ら
の
健
康
は
自
ら
つ
く
る

こ
と
を
基
本
と
し
、
市
民
相
互
の
連
携
の

も
と
、
積
極
的
に
健
康
づ
く
り
に
取
り
組

み
、
健
や
か
で
思
い
や
り
の
あ
る
ま
ち
づ

く
り
を
実
現
す
る
た
め
、「
健
康
づ
く
り

都
市
」
を
宣
言
し
ま
す
。

　
１
．
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生
活
を
送
り
、

毎
日
を
い
き
い
き
と
過
ご
し
ま
す
。

２
．
気
軽
に
楽
し
く
運
動
に
親
し
み
、
健

康
な
体
と
心
を
つ
く
り
ま
す
。

３
．
十
分
な
休
養
を
と
り
、
心
に
ゆ
と
り

を
つ
く
り
ま
す
。

４
．
生
涯
に
わ
た
り
、
歯
と
口
の
健
康
を

守
り
ま
す
。

５
．
定
期
的
に
健
康
診
査
を
受
け
、
自
ら

の
健
康
管
理
に
努
め
ま
す
。

６
．
健
康
づ
く
り
を
通
じ
、
地
域
の
き
ず

な
を
深
め
、
快
適
な
生
活
環
境
を
築
き

ま
す
。

特集

22020.５



か
ら
だ
を
動
か
そ
う

座
っ
て
い
る
時
間
を
減
ら
そ
う

　

テ
レ
ビ
を
視
聴
し
て
い
る
時
は
、
番
組
の
間

に
足
踏
み
を
す
る
な
ど
、
生
活
に
変
化
を
加
え

ま
し
ょ
う
。

天
気
の
良
い
日
は
散
歩
を
し
よ
う

　

人
混
み
は
避
け
て
、
屋
外
で
身
体
を
動
か
し

ま
し
ょ
う
。

筋
肉
を
維
持
し
よ
う

　

ラ
ジ
オ
体
操
は
、
筋
肉
の
衰
え
防
止
に
役
立

ち
ま
す
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
足
腰
の
筋
肉
を
強

め
る
運
動
も
効
果
的
で
す
。

先の見えない自粛生活
フレイルや要介護にならないために

バ
ラ
ン
ス
よ
く

食
べ
よ
う

口
は
よ
く
動
か
し
て

清
潔
に

家
族
や
友
人
と

支
え
合
お
う

　

１
日
３
食
欠
か
さ
ず
、
主
食
・
主
菜
・
副
菜

の
そ
ろ
っ
た
食
事
を
基
本
に
す
る
と
、
栄
養
バ

ラ
ン
ス
が
良
く
な

り
ま
す
。
特
に
筋

肉
を
作
る
栄
養
素

で
あ
る
「
た
ん
ぱ

く
質
」を
中
心
に
、

色
々
な
食
品
を
摂

り
ま
し
ょ
う
。

次
ペ
ー
ジ
で
は
、
自
宅
で
で
き

次
ペ
ー
ジ
で
は
、
自
宅
で
で
き
るる

筋
力
ア

筋
力
ア
ッ
プ
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
し
ま
す

ッ
プ
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
し
ま
す

口
周
り
の
筋
肉
を
保
と
う

　

１
日
３
食
、
し
っ
か
り
噛
ん
で
食
べ
ま
し
ょ

う
。
少
し
歯
ご
た
え
の
あ
る
食
材
を
選
ぶ
こ
と

も
大
切
で
す
。

　

ま
た
、
電
話
を
活
用
す
る
な
ど
会
話
を
増
や

し
ま
し
ょ
う
。
鼻
歌
を
歌
う
、
早
口
言
葉
も
お

す
す
め
で
す
。

歯
磨
き
を
忘
れ
ず
に

　

口
内
を
清
潔
に
保
つ
こ
と
は
、
感
染
症
予
防

に
有
効
で
す
。
毎
食
後
や
寝
る
前
の
歯
磨
き
を

徹
底
し
ま
し
ょ
う
。義
歯
の
清
掃
も
念
入
り
に
。

孤
独
を
防
ご
う

　

外
出
し
に
く
い
今
こ
そ
、
家
族
や
友
人
が
互

い
に
支
え
合
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

家
族
や
友
人
と
電
話
や
手
紙
、
メ
ー
ル
、
Ｓ

Ｎ
Ｓ
等
を
活
用
し
、
交
流
を
す
る
の
も
よ
い
で

し
ょ
う
。

　

感
染
症
に
関
す
る
正
し
い
情
報
の
共
有
も
、

ト
ラ
ブ
ル
や
不
安
の
解
消
に
つ
な
が
り
ま
す
。

買
い
物
や
生
活
の
支
援
、

困
っ
た
と
き
の
支
え
合
い
を

　

食
材
や
生
活
用
品
の
買
い
物
、
病
院
へ
の
移

動
な
ど
に
困
っ
た
際
に
、
助
け
を
呼
べ
る
相
手

を
あ
ら
か
じ
め
考
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
万
が

一
に
備
え
、
事
前
に
話
し
合
っ
て
お
く
こ
と
が

大
切
で
す
。
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