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お口の体操椅子を使ったスクワット運動

「パ・パ・パ・パ」・
「タ・タ・タ・タ」
「カ・カ・カ・カ」・
「ラ・ラ・ラ・ラ」
大きく、はっきりと
発音します

息を吐きながら
ゆっくりと立ち上がる
息を吸いながら
ゆっくりと腰を下ろす

　「
人
は
歳
を
取
る
も
の
だ
か
ら
…
」「
老
化

は
仕
方
が
な
い
」
と
あ
き
ら
め
て
い
ま
せ
ん

か
。
そ
の
ま
ま
歳
の
せ
い
だ
と
あ
き
ら
め
て

い
る
と
、
介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

　
そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
は
、

　「
栄
養(

食
事
・
お
口
の
健
康
）」

　「
運
動
」

　「
社
会
参
加
」

の
３
つ
を
意
識
し

て
、
日
ご
ろ
の
生
活

習
慣
を
見
直
し
て
い

く
こ
と
が
大
切
で

す
。
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
、
適
度
な
運

動
、
人
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。

〇
栄
養(

食
事
・
お
口
の
健
康)

　「
栄
養
を
し
っ
か
り
と
り
ま
し
ょ
う
」

　
高
齢
期
は
、
た
ん
ぱ
く
質
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
量

が
不
足
し
が
ち
で
す
。
食
欲
が
落
ち
や
す
く
、

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
体
調
を
崩
し
や
す
い

時
だ
か
ら
こ
そ
、
栄
養
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と

が
必
要
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
多
様
な
食
品

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

特
に
筋
肉
の
基
と
な
る
「
た
ん
ぱ
く
質
」
は
大

変
重
要
で
す
。
肉
、
魚
、
卵
、
大
豆
製
品
、
乳
製

品
な
ど
を
毎
食
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

「
お
口
の
健
康
を
保
ち
ま
し
ょ
う
」

　
食
事
を
お
い
し
く
食
べ
る
た
め
に
は
、
口
の

健
康
を
維
持
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
口
は
、

食
べ
る
こ
と
、
話
す
こ
と
、
顔
の
表
情
を
つ
く

る
こ
と
な
ど
に
か
か
わ
る
大
切
な
器
官
で
す
。

　
お
口
の
健
康
は
、
全
身
の
健
康
と
も
関
わ
り

が
あ
り
ま
す
。
高
齢
者
の
い
き
い
き
し
た
生

活
に
、「
お
口
の
健
康
」は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　
そ
の
た
め
、
毎
食
後
の
歯
磨

き
や
定
期
的
な
歯
科
健
診
、
口

を
し
っ
か
り
動
か
す
機
会
を

持
つ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

〇
運
動

　「
運
動
の
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
」

　
高
齢
期
に
は
筋
力
が
低
下
し
や
す
く
足
腰

が
弱
り
、
介
護
が
必
要
と
な
る
原
因
が
多
い
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
筋
力
は
、

高
齢
で
あ
っ
て
も
維
持
向
上
さ
せ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
そ
の
た
め
、
動
け
る
身
体
を
維
持

し
て
い
く
た
め
に
、
定
期
的
な
運
動
や
普
段
の

生
活
の
中
で
体
を
動
か
す
機
会
を
増
や
す
こ

と
が
大
切
で
す
。

〇
社
会
参
加

　「
地
域
で
の
つ
な
が
り
を
広
げ
ま
し
ょ
う
」

　
外
出
や
人
と
の
交
流
は
、
脳
へ
の
刺
激
や
気

持
ち
の
張
り
に
つ
な
が
り
ま
す
。
趣
味
、
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
、
地
域
の
役
員
、
買
い
物
や
散
歩
も

社
会
参
加
で
す
。
外
出
し
て
社
会
参
加
の
機

会
を
増
や
す
こ
と
で
日
常
生
活
は
活
発
に
な

り
ま
す
。

Ｄデ
ィ
ー

Ｖブ
イ

Ｄデ
ィ
ー「
な
が
は
ま 

き
ゃ
ん
せ
体
操
２
」

が
完
成
し
ま
し
た

　
高
齢
期
の
健
康
づ
く
り
に
必
要
と
さ
れ
る
、

こ
れ
ら
３
つ
の
内
容
を
取
り
入
れ
た
Ｄ
Ｖ
Ｄ

「
な
が
は
ま
　
き
ゃ
ん
せ
体
操
２
」
を
新
し
く

作
成
し
ま
し
た
。

　
こ
れ
ま
で
、
高
齢
者
の
皆
さ
ん
の
通
い
の
場

で
あ
る
「
転
倒
予
防
自
主
グ
ル
ー
プ
」
や
「
サ
ロ

ン
」
を
中
心
に
、
介
護
予
防
活
動
に
活
用
さ
れ

て
い
る
Ｄ
Ｖ
Ｄ
「
な
が
は
ま 

き
ゃ
ん
せ
体
操
」

を
新
し
く
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
て
い
ま
す
。

　
今
後
の
グ
ル
ー
プ
活
動
や
、
趣
味
の
場
、
ご

家
庭
な
ど
で
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

　
な
お
、
現
在
、
市
の
行
政
情
報
番
組「
な
が
は

ま
テ
レ
ビ
」
や
市
公
式
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
チ
ャ

ン
ネ
ル
「
は
ま
～
る
ｔチ

ュ
ー
ブｂ.

」
で
配
信
し
て
い
る

「
な
が
は
ま 

き
ゃ
ん
せ
体
操
」
の
動
画
も
新
し

い
内
容
に
更
新
し
ま
す
。

な
が
は
ま
テ
レ
ビ

　
現
在
放
映
中
の
内
容
を
、
２
月
１
日(

土)

か

ら
更
新
し
ま
す
。
放
映
時
間
に
変
更
は
あ
り

ま
せ
ん
。

〇
放
映
時
間 

　
８
時
30
分
～
、13
時
～
、15
時
～

　
市
内
の
イ
ベ
ン
ト
・
行
政
情
報
な
ど
を
放

送
。(

15
分)

※�

毎
時
０
分
〜
、
30
分
〜(

文
字
放
送
と
交
互

に
放
送)

、毎
週
金
曜
日
更
新

は
ま
～
る
ｔ
ｂ.

　
現
在
配
信
し
て
い
る
内
容
に
加
え
、
２
月
１
日

(

土)

か
ら
新
た
な
内
容
の
も
の
を
配
信
し
ま
す
。

　
ま
た
、
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
も
紹
介
し
て

い
ま
す
。

「
栄
養
・
運
動
・
社
会
参
加
」の
３
本
の
柱
で
、い
き
い
き
と
元
気
に

問 

高
齢
福
祉
介
護
課（
☎
６
５
ー
７
８
４
１
）

高
齢
者
の
健
康
づ
く
り
に
は

「
栄
養（
食
事
・
お
口
の
健
康
）」、「
運
動
」、「
社
会
参
加
」が
大
切
で
す

Ｄ
Ｖ
Ｄ「
な
が
は
ま 

き
ゃ
ん
せ
体
操
２
」を
紹
介
し
ま
す

▲きゃんせ体操２
　ＤＶＤパッケージ

▲市ホームページ

み
慣
れ
た
地
域
で
、
気
の
知
れ
た
仲
間
と
と
も

に
、
い
つ
ま
で
も
動
け
る
自
分
を
め
ざ
し
て
活

動
を
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
市
で
は
、
地
域
で
運
動
や
体
操
を
し
た
い
と

い
う
グ
ル
ー
プ
を
対
象
に
、
転
倒
予
防
教
室
自

主
活
動
グ
ル
ー
プ
の
立
上
げ
支
援
を
行
っ
て

い
ま
す
。

【
対
　
象
】

　
お
お
む
ね
65
歳
以
上
の
人
で
、
体
操
な
ど
の

介
護
予
防
を
自
主
的
に
継
続
し
て
い
き
た
い

と
希
望
す
る
グ
ル
ー
プ

※
原
則
10
人
以
上

【
場
　
所
】

　
地
域
の
自
治
会
館
や
公
共
の
施
設
等
、
継
続

し
て
自
主
活
動
が
で
き
る
場
所

※�

開
催
場
所
は
各
グ
ル
ー
プ
で
ご
用
意
く
だ

さ
い
。

問
合
せ
先

　
高
齢
福
祉
介
護
課
　
☎
６
５
―
７
８
４
１

仲
間
と
楽
し
く
体
操
を
始
め
ま
し
ょ
う

　
市
内
に
は
グ
ル
ー
プ
で
運
動
や
体
操
に
取

り
組
ん
で
い
る
地
域
が
多
く
あ
り
ま
す
。
住

高
齢
期
の
食
生
活

頭
を
使
っ
た
運
動

社
会
参
加

お
口
の
健
康

き
ゃ
ん
せ
体
操
２

　
Ｄ
Ｖ
Ｄ
で
は
、
低
栄
養
を
予
防
す
る
た
め

に
、バ
ラ
ン
ス

の
よ
い
栄
養

の
と
り
方
や

た
ん
ぱ
く
質

の
重
要
性
に

つ
い
て
、「
10

食
品
群
シ
ー

ト
」を
活
用
し

な
が
ら
紹
介

し
て
い
ま
す
。

　
Ｄ
Ｖ
Ｄ
で
は
、
足
踏
み
を
し
な
が
ら
手
を

た
た
く
な
ど
、
頭
を
使
っ
た
運
動
を
紹
介
し

て
い
ま
す
。

脳
が
活
性
化

さ
れ
、日
常
生

活
の
中
で
楽

し
く
認
知
機

能
の
低
下
予

防
に
取
り
組

む
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　
Ｄ
Ｖ
Ｄ
で

は
、人
と
の
つ

な
が
り
の
場

で
あ
る
転
倒

予
防
自
主
グ

ル
ー
プ
の
活

動
の
様
子
も

紹
介
し
て
い

ま
す
。

　
Ｄ
Ｖ
Ｄ
で

は
、
口
腔
内

の
機
能
を
維

持
す
る
た
め

に
、
歯
磨
き

や
入
れ
歯
の

お
手
入
れ
、

お
口
の
体
操

な
ど
、
実
演

を
ま
じ
え
て

紹
介
し
て
い

ま
す
。

　
Ｄ
Ｖ
Ｄ
で
は
、
足
腰
を
鍛
え
る
体
操
を
主

と
し
て
40
項
目
紹
介
し
て
い
ま
す
。
立
っ

た
り
、
歩
い
た

り
、
日
常
活
動

の
基
礎
と
な

る
の
が
足
腰

の
筋
肉
で
す
。

運
動
の
習
慣

を
つ
け
て
筋

力
の
維
持
向

上
を
図
り
ま

し
ょ
う
。

長年、きゃんせ体操を続けている人の中には体力
をほぼ維持されている人がいます。

タイム アップ
アンド ゴー

（移動能力）

開眼
片脚立ち

（バランス）

長座位
体前屈

（柔らかさ）

握力
（筋力）


