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ご
の
関
節
や
あ
ご
を
動
か
す
筋
肉
に
生

じ
た
異
常
に
よ
り
、
「
あ
ご
が
痛
い
」、

「
口
が
開
き
に
く
い
」、
「
口
を
開
け
閉
め
す
る

と
き
に
音
が
す
る
」
と
い
っ
た
症
状
が
現
わ
れ

る
病
気
を
ま
と
め
て

「
顎
関
節
症

（
が
く
か
ん

せ
つ
し
ょ
う
）」
と
い
い
ま
す
。

　
顎
関
節
症
は
放
っ
て
お
く
と
、
ど
ん
ど
ん
悪

化
す
る
と
い
う
病
気
で
は
な
く
、
症
状
の
多
く

は
特
別
な
治
療
を
し
な
く
て
も
自
然
に
改
善

す
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　
顎
関
節
症
は
、
噛
み
合
わ
せ
の
異
常
が
主
な

原
因
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
現
在
は
日
常
生

活
の
中
で
無
意
識
に
行
っ
て
い
る
「
く
い
し
ば

り
」
や

「
歯
ぎ
し
り
」、
「
片
側
の
歯
で
噛
む
」

と
い
っ
た
癖
や
習
慣
が
顎
関
節
症
に
大
き
く

影
響
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

顎
関
節
症
の
危
険
度
チ
ェ
ッ
ク

　
　
～
こ
ん
な
習
慣
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
～

　　
□
気
が
つ
く
と
、
歯
を
く
い
し
ば
っ
て
い
る
。

　
□
歯
ぎ
し
り
を
し
て
い
る
と
言
わ
れ
た
こ

　
　
と
が
あ
る
。

　
□
食
べ
物
を
い
つ
も
同
じ
側
で
噛
む
癖
が

　
　
あ
る
。

　
□
物
事
に
対
し
て
神
経
質
な
面
が
あ
る
。

　
□
職
場
や
家
庭
な
ど
で
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

　
　
る
こ
と
が
多
い
。

　
□
寝
つ
き
が
悪
い
、
ぐ
っ
す
り
眠
れ
な
い
、

　
　
途
中
で
目
が
覚
め
る
、
起
床
時
に
疲
れ
て

　
　
い
る
な
ど
の
睡
眠
障
害
が
あ
る
。

　
危
険
度
チ
ェ
ッ
ク
に
該
当
す
る
項
目
が
多

い
ほ
ど
、
顎
関
節
症
の
発
症
リ
ス
ク
が
高
ま
り

ま
す
。

　
た
だ
し
、
こ
の
よ
う
な
癖
が
あ
る
だ
け
で
顎

関
節
症
の
症
状
が
現
わ
れ
る
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　
「
痛
み
が
強
い
」
「
口
が
開
か
な
い
」
「
も
の

を
食
べ
に
く
い
」
な
ど
、
日
常
生
活
に
支
障
が

出
る
よ
う
な
場
合
は
、
医
療
機
関
で
適
切
な
治

療
を
受
け
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
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5
0
0
万
年
前
、
木
の
う
え
で
暮
ら
し

て
い
た
猿
の
一
部
が
地
上
へ
お
り
、
二

足
歩
行
を
始
め
た
の
が
、
人
類
の
始
ま
り
だ
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

　
し
か
し
、
現
代
は
車
が
普
及
す
る
な
ど
便
利

な
生
活
に
変
わ
り
、
人
々
は
歩
か
な
く
な
り
、

運
動
不
足
か
ら
く
る
生
活
習
慣
病
等
が
問
題
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　
北
海
道
民
の
1
日
平
均
歩
数
は
、
男
性
6
9

5
8
歩
、
女
性
5
8
2
5
歩
で
、
全
国
平
均
男

性
7
2
2
5
歩
、
女
性
6
2
8
7
歩
と
比
べ
て

も
少
な
い
状
況
で
す
。

　
皆
さ
ん
は
1
日
に
ど
の
く
ら
い
歩
い
て
い
ま

す
か
？

　
日
常
生
活
で
歩
か
な
く
な
る
と
、
筋
力
が
低

下
し
て
疲
れ
や
す
く
、
太
り
や
す
く
な
り
生
活

習
慣
病
に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
足
腰
が
弱
り
寝
た
き
り
に
な
る
な
ど

様
々
な
弊
害
が
出
て
き
ま
す
。

歩
く
こ
と
の
効
果
は
と
て
も
多
く

　
噛
心
臓
や
肺
の
機
能
を
高
め
る

　
噛
生
活
習
慣
病
予
防
に
な
る

　
噛
疲
れ
に
く
く
な
る

　
噛
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
に
な
る

　
噛
認
知
症
予
防
に
な
る

　
噛
免
疫
力
が
高
ま
る

　
噛
気
分
転
換
が
で
き
る

　
こ
の
よ
う
に
様
々
な
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
1
日
の
目
標
歩
数
は
、
「
男
性
8
5
0
0
歩
・

女
性
8
0
0
0
歩
」
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
目
標
歩
数
以
上
に
歩
い
て

い
る
と
い
う
方
は
、
歩
数
を

増
や
す
こ
と
、
大
股
歩
き
・

早
歩
を
意
識
す
る
こ
と
で
、

更
に
筋
力
向
上

・
消
費
カ
ロ

リ
ー
ア
ッ
プ
な
ど
の
効
果
が

期
待
で
き
ま
す
。

　
ま
ず
は
、
今
よ
り
も
1
日

に
約
1
0
0
0
歩

（
お
お
よ

そ
　
分
間
の
歩
行
）
歩
数
を

１０
増
や
す
こ
と
か
ら
始
め
ま

し
ょ
う
！

めざせ ！N（新冠）K（健康）P（プロジェクト）

少
車
多
歩

　
　
～
ま
ず
は
歩
く
こ
と
が
大
切
で
す
～

約
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《階
段
や
廊
下
で
の
事
故
に

　
　
　
　
　
　
　
　
 注
意
し
ま
し
ょ
う
！
》

　
「
階
段
」
や

「
廊
下
」
で
の
事
故
が
多
発
し
て

い
ま
す
。
特
に
階
段
を
踏
み
外
し
て
転
倒
す
る

と
大
怪
我
に
繋
が
り
ま
す
。

　
こ
こ
で
は
、
身
体
状
況
に
合
わ
せ
た
安
全
対

策
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

①
手
す
り
を
連
続
し
て
つ
け
ま
し
ょ
う

　
転
倒
や
転
落
防
止
の
た
め
に
、
階
段
や
廊
下

に
は
手
す
り
が
あ
れ
ば
安
全
で
す
。
腰
く
ら
い

の
高
さ
に
合
わ
せ
、
な
る
べ
く
間
隔
を
あ
け
ず

に
連
続
し
て
つ
け
る
の
が
良
い
で
す
。

②
つ
ま
ず
き
防
止
の
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う

　
階
段
は
も
ち
ろ
ん
廊
下
に
も
、
物
を
置
か
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
他
の
部
屋
に

続
く
敷
居
の
段
差
も
な
く
す
と
、
つ
ま
ず
く
危

険
性
が
減
り
ま
す
。

③
照
明
を
つ
け
ま
し
ょ
う

　
階
段
や
廊
下
は
、
居
間

な
ど
に
比
べ
て
照
明
が
少

な
い
た
め
、
特
に
夜
間
、
転

倒
事
故
が
多
く
見
ら
れ
ま

す
。
た
と
え
少
し
の
距
離

で
も
、
照
明
で
明
る
く
し

ま
し
ょ
う
。

家
庭
内
に
ひ
そ
む
危
険
！

　
　
　
　
　
　
　
第
3
回
目

噛歩き方のコツ

 背筋を伸ばして前を向いて歩く①

 歩幅を広げる （身長の45%が目安）②

 肩のちからを抜き、腕を振って歩く③

 かかとから着地④


