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■
最
後
に

　

継
続
的
な
運
動
習
慣
と
適
切
な
栄
養
摂
取
を
心
が

け
、必
要
な
と
き
に
は
医
療
の
力
も
借
り
る
こ
と
で
、

私
た
ち
は
い
つ
ま
で
も
自
分
の
脚
で
歩
き
続
け
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
そ
れ
は
決
し
て
簡
単
な
こ
と
で
は

な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
や
っ
て
み
る
価
値
は
十

分
に
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

■
骨
を
強
く
す
る
こ
と

　

骨
折
し
な
い
よ
う
骨
の
強
さ
を
維
持
す
る
た
め
に

は
、
負
荷
が
か
か
る
運
動
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
ま

た
、
骨
は
カ
ル
シ
ウ
ム
と
タ
ン
パ
ク
質
で
で
き
て
い

る
の
で
、
肉
、
魚
、
豆
類
、
乳
製
品
な
ど
を
バ
ラ
ン

ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

厄
介
な
こ
と
に
、
骨
が
弱

く
な
っ
て
も
自
覚
症
状
は
あ

り
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
こ
そ
、

健
診
で
骨
密
度
を
調
べ
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、

骨
折
リ
ス
ク
が
高
い
と
判
定

さ
れ
た
と
き
に
は
、
治
療
を

始
め
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

市民病院  副院長
整形外科  久保田  雅仁

■
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と

　

高
齢
者
の
転
倒
は
、
思
っ
て
い
る
よ
り
ず
っ
と
深

刻
な
問
題
で
、
転
倒
に
よ
る
骨
折
は
、
時
と
し
て
人

を
寝
た
き
り
に
し
て
し
ま
い
ま
す
。
転
び
に
く
い
体

を
つ
く
る
た
め
に
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素

運
動
と
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に
よ
り
足
腰
を
鍛
え
る
こ
と

の
ど
ち
ら
も
大
事
で
す
。
重

要
な
の
は
、
無
理
を
し
な
い

こ
と
。
そ
し
て
何
よ
り
続
け

る
こ
と
で
す
。
タ
ン
パ
ク
質
を
中
心
と
し
た
バ
ラ
ン

ス
の
取
れ
た
食
事
と
組
み
合
わ
せ
れ
ば
、
効
果
は
さ

ら
に
高
ま
り
ま
す
。

　

関
節
の
痛
み
な
ど
で
運
動
で
き
な
い
と
き
は
、
整

形
外
科
医
を
訪
ね
て
み
て
く
だ
さ
い
。
改
善
策
が
見

つ
か
る
は
ず
で
す
。

　

年
齢
を
重
ね
て
も
、
で
き
る
こ
と
な
ら
自
分
の
脚

で
歩
き
続
け
た
い
と
思
い
ま
せ
ん
か
。
そ
の
た
め
に

は
「
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
」
と
「
骨
を
強
く
す
る
こ

と
」
が
必
要
で
す
。

いつまでも自分の脚で
歩き続けるために

　高齢になり筋力が衰えると、転倒のリスクが高まり、
骨折につながることもあります。
　自分の脚で歩き続けるためのポイントについて、市民
病院整形外科の久保田雅仁 副院長に話を伺いました。
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