
./\―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

 
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―

―
―

―
―

―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

 
     

兵
庫
県
の
北
東
部
に
位
置
す
る
人
口
約
８
万
人
の
豊
岡
市

の
中
心
部
に
︑
地
元
の
家
庭
医
や
地
域
住
民
に
よ
っ
て
設
立

さ
れ
た
シ
ェ
ア
型
図
書
館
﹁
だ
い
か
い
文
庫
﹂
が
あ
り
ま
す
︒

﹁
本
の
あ
る
場
﹂
と
﹁
ケ
ア
の
あ
る
場
﹂
と
が
交
錯
す
る
だ

い
か
い
文
庫
は
︑
社
会
的
処
方
の
拠
点
で
あ
り
︑
だ
れ
も
が

居
場
所
と
生
き
が
い
を
持
て
る
地
域
共
生
の
取
組
が
進
ん
で

い
ま
す
︒
高
齢
者
の
健
康
無
関
心
層
に
ア
プ
ロ
ー
チ
し
た
い

と
い
う
声
を
介
護
予
防
担
当
者
か
ら
伺
う
こ
と
も
多
い
た
め
︑

そ
の
ヒ
ン
ト
と
な
る
事
例
を
ご
紹
介
し
ま
す
︒ 

 

︻
１
︼ 

医
療
措
置
で
は
な
く
︑
日
常
の
暮
ら
し
の
中
で 

ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
を
目
指
す 

兵
庫
県
豊
岡
市
﹁
だ
い
か
い
文
庫
﹂ 

館
長
／
医
師
・
守
本
陽
一
さ
ん 
 

豊
岡
市
の
高
齢
化
率
は
34
・
７
％
︵
２
０
２
３
年
度
︶

と
︑
少
し
ず
つ
高
齢
化
や
過
疎
化
が
進
行
し
て
い
く
地
方
の

課
題
を
抱
え
て
い
ま
す
︒
医
師
で
あ
る
守
本
さ
ん
は
︑
市
民

と
医
療
専
門
職
が
関
係
性
を
超
え
て
協
働
し
﹁
ケ
ア
す
る
ま

ち
を
デ
ザ
イ
ン
す
る
﹂
と
い
う
ミ
ッ
シ
ョ
ン
の
も
と
非
営
利

団
体
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
︒
医
療
者
が
既
存
の
医
療
や
福
祉

的
な
場
で
住
民
を
待
つ
の
で
は
な
く
︑
街
に
出
て
ま
ち
づ
く

り
に
関
わ
る
取
組
と
し
て
︑
小
さ
な
屋
台
を
引
い
て
コ
ー
ヒ

ー
を
ふ
る
ま
う
﹁YATAI CAFE

﹂
の
取
組
か
ら
ス
タ
ー
ト

し
︑
２
０
２
０
年
12
月
に
だ
い
か
い
文
庫
を
開
設
し
ま
し

た
︒ だ

い
か
い
文
庫
は
︑
一
箱
本
棚
オ
ー
ナ
ー
の
仕
組
み
を
取

り
入
れ
て
お
り
︑
月
額
会
費
を
出
し
て
自
分
の
本
棚
を
持
ち
︑

自
分
が
薦
め
た
い
本
を
並
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
︒
現
在
約

90
名
が
オ
ー
ナ
ー
と
な
り
︑
近
隣
自
治
体
を
含
む
地
域
住

民
が
約
８
割
︑
そ
の
他
の
エ
リ
ア
の
方
が
２
割
ほ
ど
︒
週
に

６
日
開
き
︑
医
療
や
地
域
福
祉
の
専
門
家
で
あ
る
有
償
ス
タ

ッ
フ
の
ほ
か
に
︑
本
棚
オ
ー
ナ
ー
や
︑
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
含

め
総
勢
30
名
程
が
交
互
に
お
店
番
を
し
て
運
営
を
担
っ
て

い
ま
す
︒
本
は
︑
無
料
で
２
週
間
借
り
る
こ
と
が
で
き
︑
貸

出
し
の
他
に
︑
購
入
で
き
る
新
刊
も
あ
り
ま
す
︒
開
か
れ
た
︑

い
つ
で
も
来
ら
れ
る
場
と
し
て
︑
医
療
か
ら
地
域
の
つ
な
が

り
を
育
ん
で
い
く
社
会
的
処
方
を
実
現
し
て
い
く
場
と
な
っ

て
い
ま
す
︒ 
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﹁
ケ
ア
の
場
﹂
が
あ
る 

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ラ
イ
ブ
ラ
リ
ー 

  

一
箱
本
棚
オ
ー
ナ
ー
の
仕
組
み
を
取
り
入
れ
た
地
域
拠
点

や
本
屋
は
︑
全
国
各
地
で
広
が
り
を
見
せ
て
い
ま
す
︒
だ
い

か
い
文
庫
の
特
徴
は
﹁
ケ
ア
の
あ
る
場
﹂
を
備
え
て
い
る
こ

と
で
す
︒
﹁
居
場
所
の
相
談
所
﹂
と
い
う
相
談
の
時
間
を
定

期
的
に
設
け
︑
医
療
福
祉
職
の
ス
タ
ッ
フ
が
︑
支
援
の
狭
間

に
お
か
れ
が
ち
な
﹁
孤
独
・
孤
立
﹂
に
関
す
る
相
談
を
中
心

に
︑
暮
ら
し
の
中
の
多
様
な
悩
み
を
聞
き
︑
一
緒
に
考
え
て

い
ま
す
︒
必
要
な
サ
ー
ビ
ス
や
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に
つ
な
い
で

い
く
﹁
リ
ン
ク
ワ
ー
カ
ー
※
﹂
と
し
て
の
役
割
を
担
っ
て
お

り
︑
こ
れ
ま
で
に
相
談
件
数
は
約
１
０
０
０
人
に
の
ぼ
る
そ

う
で
す
︒
一
箱
本
棚
オ
ー
ナ
ー
の
仕
組
み
や
︑
交
代
で
の
お

店
番
を
は
じ
め
と
し
た
︑
住
民
の
﹁
か
か
わ
り
し
ろ
︵
自
分

の
好
き
な
関
わ
り
が
で
き
る
場
︶
﹂
を
多
数
用
意
し
た
場
の

設
計
や
︑
医
療
福
祉
の
専
門
家
が
運
営
の
中
心
に
い
な
が
ら

も
医
療
的
処
置
で
は
な
く
地
域
社
会
の
活
動
や
人
と
つ
な
げ

て
い
る
取
組
は
︑
そ
の
人
の
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
を
目
指
し

て
い
く
﹁
社
会
的
処
方
﹂
を
意
図
し
て
い
ま
す
︒ 

※
人
の
し
あ
わ
せ
の
た
め
に
︑
人
や
地
域
・
社
会
資
源
へ
の
繋
が
り
を
作
る
人 

  

以
下
︑
守
本
さ
ん
︓
守
︶
︑
東
京
都
介
護
予
防
・
フ
レ
イ

ル
予
防
推
進
支
援
セ
ン
タ
ー
︓
セ
︶ 

 
セ
︶
だ
い
か
い
文
庫
の
発
足
経
緯
に
つ
い
て
︑
教
え
て
く
だ

さ
い
︒ 

守
︶
２
０
１
５
年
頃
に
行
っ
た
地
域
診
断
で
は
︑
地
域
コ
ミ

ュ
ニ
テ
ィ
の
希
薄
化
が
課
題
と
し
て
浮
か
び
上
が
り
ま
し
た
︒

こ
の
課
題
を
解
決
す
る
に
あ
た
り
︑
健
康
や
医
療
に
無
関
心

な
層
に
も
ア
プ
ロ
ー
チ
し
た
い
と
い
う
思
い
が
あ
り
ま
し
た
︒

さ
ま
ざ
ま
な
研
究
を
参
考
に
し
た
結
果
︑
既
存
の
地
域
コ
ミ

ュ
ニ
テ
ィ
を
強
化
し
て
い
く
と
い
う
よ
り
︑
﹁
ゆ
る
い
コ
ミ

ュ
ニ
テ
ィ
﹂
を
作
る
こ
と
が
効
果
的
だ
と
い
う
結
論
に
至
り

ま
し
た
︒
こ
う
し
た
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
形
成
す
る
際
に
は
︑

何
か
し
ら
の
﹁
触
媒
﹂
が
必
要
で
す
︒YATAI CAFE

は
触

媒
が
コ
ー
ヒ
ー
だ
っ
た
の
で
す
が
︑
﹁
本
の
文
化
を
絶
や
し

て
は
い
け
な
い
﹂
と
い
う
思
い
も
重
な
り
︑
そ
の
触
媒
と
し

て
本
屋
を
選
び
ま
し
た
︒ 

 

セ
︶
だ
い
か
い
文
庫
の
目
標
は
︖ 

守
︶
社
会
的
処
方
を
目
標
に
し
て
い
る
部
分
は
あ
り
ま
す
が
︑

そ
こ
に
固
執
せ
ず
に
︑
本
と
ケ
ア
の
両
方
が
あ
る
場
を
両
立

さ
せ
よ
う
と
い
う
と
こ
ろ
を
メ
イ
ン
に
や
っ
て
き
ま
し
た
︒

他
の
﹁
支
え
る
・
支
え
ら
れ
る
﹂
と
い
う
関
係
性
を
超
え
る

た
め
に
︑
お
店
番
を
誰
に
で
も
で
き
る
シ
ス
テ
ム
に
し
た
り
︑

棚
を
借
り
た
り
す
る
こ
と
で
運
営
に
関
わ
る
こ
と
も
で
き
ま

す
︒
最
終
的
な
ゴ
ー
ル
は
こ
こ
に
何
人
来
る
と
い
う
こ
と
で

は
な
く
︑
い
ろ
ん
な
デ
ザ
イ
ン
を
散
り
ば
め
な
が
ら
︑
ま
ち

に
暮
ら
し
て
い
る
人
が
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
に
な
っ
て
い
く

と
良
い
よ
ね
と
い
う
と
こ
ろ
を
目
標
に
し
て
い
ま
す
︒ 

 
本棚には一箱本棚のオーナーの本が並ぶ 

一箱オーナーの月額会費は 2,400円 

とある一箱オーナーのブース 



セ
︶
相
談
に
来
る
方
の
世
代
や
相
談
内
容
は
︖ 

守
︶
相
談
者
の
年
代
は
10
代
～
70
代
ま
で
と
幅
広
い
で

す
︵
60
代
以
上
で
相
談
者
の
15
％
強
を
占
め
る
︶
︒
内

容
は
孤
独
や
孤
立
︑
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
︑
病
気
︑
グ
リ
ー
フ

ケ
ア
︑
依
存
症
︑
就
労
︑
人
間
関
係
︑
不
登
校
な
ど
︑
多
岐

に
わ
た
り
ま
す
︒ 

セ
︶
だ
い
か
い
文
庫
の
よ
う
な
﹁
ま
ち
の
居
場
所
﹂
だ
か
ら

対
応
で
き
た
事
例
は
あ
り
ま
す
か
︖ 

守
︶
こ
こ
で
相
談
を
受
け
る
方
は
︑
公
的
な
相
談
に
は
ハ
ー

ド
ル
を
感
じ
る
方
や
︑
す
で
に
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
等

に
相
談
は
し
つ
つ
も
モ
ヤ
モ
ヤ
を
抱
え
た
方
も
多
い
で
す
︒

例
え
ば
︑
認
知
症
初
期
の
方
が
い
ら
し
て
︑
ど
こ
に
相
談
に

行
け
ば
い
い
の
か
と
訪
ね
て
来
ら
れ
た
り
︑
地
域
に
あ
る
通

い
の
場
に
ち
ゃ
ん
と
お
繋
ぎ
し
た
方
が
良
さ
そ
う
な
方
に
は

通
い
の
場
を
紹
介
し
た
り
す
る
こ
と
は
結
構
あ
り
ま
す
︒ 

 

セ
︶
住
民
の
方
の
相
談
を
受
け
る
際
に
留
意
さ
れ
て
い
る
こ

と
は
︖ 

守
︶
そ
う
い
っ
た
相
談
を
聞
く
と
き
に
は
︑
１
対
１
の
視
点

で
改
善
し
よ
う
と
せ
ず
に
︑
地
域
資
源
や
だ
い
か
い
文
庫
の

資
源
を
使
お
う
と
し
て
い
ま
す
︒
お
話
を
聞
き
な
が
ら
︑
連

携
す
る
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
な
ど
に
つ
な
ぐ
と
き
も
あ

れ
ば
︑
地
域
に
あ
る
さ
ま
ざ
ま
な
居
場
所
を
紹
介
す
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
︒
民
間
と
の
連
携
事
例
で
は
︑
映
画
館
と
連
携

し
︑
不
登
校
の
子
ど
も
た
ち
が
活
動
で
き
る
よ
う
に
す
る
取

組
も
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
︒ 

 

セ
︶
相
談
者
は
ど
う
い
っ
た
き
っ
か
け
で
利
用
さ
れ
て
い
る

の
で
し
ょ
う
か 

守
︶
だ
い
か
い
文
庫
を
知
っ
た
き
っ
か
け
は
︑
医
療
機
関
や

他
機
関
か
ら
の
紹
介
︑
家
族
や
一
般
市
民
か
ら
の
紹
介
が
半

分
ほ
ど
︑
１
～
２
割
が
Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
チ
ラ
シ
経
由
︑
残
り
は
も

と
も
と
だ
い
か
い
文
庫
を
利
用
し
て
︑
こ
こ
で
相
談
で
き
る

こ
と
を
知
っ
た
と
い
う
方
で
す
︒
店
内
に
置
い
て
い
た
相
談

会
な
ど
の
チ
ラ
シ
を
見
て
う
ち
の
取
組
を
把
握
さ
れ
た
り
︑

小
話
を
す
る
中
で
お
話
お
聞
き
し
ま
し
ょ
う
か
と
い
う
流
れ

で
す
︒ 

も
と
も
と
︑
﹁
暮
ら
し
の
場
に
ケ
ア
と
本
の
あ
る
場
を
つ

く
る
﹂
と
い
う
コ
ン
セ
プ
ト
だ
っ
た
の
で
︑
本
を
入
り
口
に

し
て
や
っ
て
き
た
人
が
ケ
ア
に
つ
な
が
っ
て
い
る
人
も
い
ま

す
ね
︒
本
の
良
さ
は
一
人
で
も
来
ら
れ
る
と
こ
ろ
で
す
︒
一

人
で
来
た
人
同
士
が
︑
ほ
ど
よ
く
つ
な
が
れ
る
こ
と
が
︑
す

ご
く
い
い
な
と
思
う
ん
で
す
︒ 

専
門
職
が
参
画
す
る
こ
と
の
効
果 

 

セ
︶
医
療
や
福
祉
の
専
門
家
が
運
営
に
参
画
す
る
こ
と
で
ど

ん
な
効
果
が
あ
り
ま
す
か
︖ 

守
︶
こ
う
い
う
ま
ち
の
場
を
つ
く
っ
た
と
き
に
︑
大
き
く
２

パ
タ
ー
ン
が
あ
る
と
思
っ
て
い
ま
す
︒
場
は
つ
く
っ
た
け
れ

ど
も
︑
自
分
た
ち
の
価
値
観
に
合
う
人
し
か
受
け
入
れ
な
い

場
と
︑
広
く
開
か
れ
て
い
る
場
の
２
つ
で
す
︒
医
療
者
で
も

サ
ー
ビ
ス
対
象
者
し
か
受
け
入
れ
な
い
っ
て
い
う
施
設
や
︑

子
ど
も
た
ち
が
遊
ぶ
に
も
︑
こ
こ
は
高
齢
者
の
場
だ
か
ら
と

子
ど
も
は
排
除
し
て
し
ま
う
こ
と
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
︒

だ
い
か
い
文
庫
で
は
︑
そ
う
じ
ゃ
な
い
人
も
と
り
あ
え
ず
受

館内の中央にはいすとテーブルが置かれている 

カフェでもあり、コーヒーを飲んでくつろぐこともできる 

館内にはさまざまな情報を集めた棚がおかれています 

棚の右上には「居場所の相談所」のチラシがあります 



け
入
れ
て
み
る
こ
と
を
や
っ
て
い
ま
す
︒
そ
の
マ
イ
ン
ド
を

も
っ
た
専
門
職
が
い
る
こ
と
が
︑
す
ご
く
大
き
い
で
す
︒
困

っ
た
時
に
は
医
療
者
が
い
る
こ
と
で
相
談
で
き
る
し
︑
病
院
︑

ク
リ
ニ
ッ
ク
︑
行
政
と
も
連
携
も
で
き
る
の
で
︑
医
療
者
が

運
営
に
関
わ
る
意
義
は
大
き
い
と
思
っ
て
い
ま
す
︒ 

セ
︶
こ
う
し
た
民
間
の
取
組
と
︑
自
治
体
や
地
域
包
括
ケ
ア

を
担
う
専
門
職
が
う
ま
く
連
動
し
て
い
く
に
は
ど
う
し
た
ら

よ
い
で
し
ょ
う
か
︖ 

守
︶
取
組
の
現
場
を
見
て
も
ら
う
こ
と
︑
そ
の
う
え
で
︑
中

間
支
援
組
織
を
つ
く
る
と
い
う
こ
と
が
一
番
大
切
だ
と
思
い

ま
す
︒
連
動
が
進
ま
な
い
原
因
は
中
間
支
援
組
織
が
無
い
こ

と
が
大
き
い
と
考
え
て
い
ま
す
︒
兵
庫
県
の
場
合
で
す
と
︑

市
民
活
動
系
︵
Ｎ
Ｐ
Ｏ
︶
の
中
間
組
織
が
自
治
会
に
入
っ
て

い
ま
す
︒
Ｎ
Ｐ
Ｏ
の
人
た
ち
が
集
落
に
入
っ
て
き
て
︑
困
っ

て
い
る
高
齢
女
性
を
助
け
ま
し
ょ
う
と
立
ち
上
が
り
︑
通
い

の
場
を
つ
く
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
︒
市
民
活
動
支
援
の

方
々
が
︑
福
祉
や
保
健
医
療
の
領
域
に
関
心
を
持
っ
て
き
て

い
る
の
は
と
て
も
良
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
︒
行
政
か
ら
は

全
体
が
見
え
な
い
の
で
︑
福
祉
や
医
療
保
健
に
関
心
を
も
っ

た
中
間
支
援
組
織
が
入
っ
て
地
域
づ
く
り
の
サ
ポ
ー
ト
を
す

る
こ
と
で
︑
現
場
と
サ
ー
ビ
ス
︑
地
域
資
源
に
シ
ー
ム
レ
ス

に
つ
な
が
っ
て
い
く
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
︒ 

 

住
民
の
関
わ
り
し
ろ
が
は
り
め
ぐ
ら
さ
れ
た
場 

 

セ
︶
だ
い
か
い
文
庫
に
関
わ
る
住
民
が
リ
ン
ク
ワ
ー
カ
ー
と

し
て
社
会
的
処
方
を
す
る
点
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
︒ 

守
︶
日
常
的
に
は
困
難
の
あ
る
方
と
は
な
か
な
か
出
会
わ
な

い
で
す
が
︑
こ
こ
で
の
活
動
を
通
し
て
出
会
っ
て
い
く
中
で
︑

自
分
に
で
き
る
こ
と
は
な
に
か
を
探
し
て
く
れ
て
い
ま
す
︒

か
つ
て
は
︑
お
寺
や
八
百
屋
な
ど
の
地
域
資
源
が
︑
ま
ち
の

人
と
日
常
的
に
お
し
ゃ
べ
り
す
る
中
で
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
つ

な
い
で
い
く
リ
ン
ク
ワ
ー
カ
ー
的
な
機
能
を
担
っ
て
い
ま
し

た
︒
そ
れ
が
︑
人
材
の
流
動
性
や
都
市
化
の
中
で
︑
今
は
人

の
顔
が
見
え
な
く
な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
︒
見
え
る
関
係

づ
く
り
を
︑
だ
い
か
い
文
庫
を
通
し
て
︑
私
た
ち
が
担
っ
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
︒ 

セ
︶
﹁
ケ
ア
す
る
ま
ち
﹂
と
は
︑
様
々
な
地
域
資
源
が
潜
在

的
に
ケ
ア
す
る
能
力
を
秘
め
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
か
︖ 

守
︶
そ
う
思
っ
て
い
ま
す
︒
た
だ
感
覚
的
に
は
ま
ち
の
中
に

そ
う
い
う
も
の
︵
前
述
の
お
寺
や
八
百
屋
な
ど
の
例
︶
が
減

っ
て
き
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
す
︒
互
助
と
い
う
の
は
︑
そ

ん
な
に
簡
単
に
は
生
ま
れ
な
い
も
の
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
︒

つ
な
が
り
が
ベ
ー
ス
に
あ
っ
て
︑
日
々
お
金
以
外
の
や
り
と

り
も
あ
る
よ
う
な
関
係
性
が
あ
っ
て
︑
そ
こ
で
信
頼
が
育
ま

れ
つ
つ
︑
そ
こ
の
中
の
だ
れ
か
が
困
難
を
抱
え
た
と
き
に
︑

み
ん
な
で
な
ん
と
か
し
よ
う
と
な
る
の
が
互
助
だ
と
思
う
の

で
︒
そ
う
い
う
意
味
で
︑
ベ
ー
ス
に
つ
な
が
り
が
な
い
の
に
︑

互
助
は
絶
対
に
生
ま
れ
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
︒
ぼ
く
ら
は

そ
も
そ
も
地
縁
型
の
つ
な
が
り
か
ら
あ
ふ
れ
た
人
た
ち
や
︑

興
味
が
な
い
︑
共
感
し
な
い
人
た
ち
に
対
し
て
場
を
開
き
︑

つ
な
が
り
を
作
っ
て
い
ま
す
︒
昔
の
暮
ら
し
の
中
で
失
わ
れ

た
も
の
を
︑
デ
ザ
イ
ン
で
再
現
し
つ
つ
︑
そ
こ
に
現
代
的
な

風
通
し
の
良
さ
や
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
ク
の
専
門
性
を
︑
適
度

に
付
与
し
て
い
る
よ
う
な
場
所
と
し
て
い
ま
す
︒ 

 

開
か
れ
た
場
で
あ
る
こ
と
の
価
値 

 

セ
︶
運
営
を
続
け
て
い
く
際
の
ハ
ー
ド
ル
は
︖ 

館長の守本陽一さん 1993年生まれ、兵庫県養父市出身 
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守
︶
人
と
お
金
の
問
題
に
尽
き
ま
す
︒
ひ
と
つ
の
領
域
で
考

え
ら
れ
る
場
所
で
は
な
い
の
で
︑
マ
イ
ン
ド
と
し
て
枠
に
と

ら
わ
れ
な
い
人
を
育
て
る
こ
と
が
で
き
る
か
が
大
事
な
ポ
イ

ン
ト
だ
と
考
え
て
い
ま
す
︒
資
金
面
で
は
︑
立
ち
上
げ
は
ク

ラ
ウ
ド
フ
ァ
ン
デ
ィ
ン
グ
で
賄
い
ま
し
た
︒
運
営
の
資
金
は

棚
の
貸
出
し
︑
寄
付
︑
飲
食
と
本
の
売
り
上
げ
で
︑
家
賃
や

一
人
分
の
人
件
費
を
捻
出
し
て
い
ま
す
︒
そ
の
ほ
か
︑
単
年

度
の
助
成
金
を
獲
得
し
て
ス
タ
ッ
フ
を
増
員
す
る
と
い
っ
た

工
夫
を
し
て
い
ま
す
︒ 

セ
︶
他
地
域
で
だ
い
か
い
文
庫
の
よ
う
な
場
を
普
及
さ
せ
て

い
く
に
あ
た
っ
て
は
︑
ど
ん
な
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
に
な
る
の

で
し
ょ
う
か
︒ 

守
︶
基
本
的
に
は
︑
ま
ず
場
が
開
い
て
い
る
こ
と
が
大
事
だ

と
思
い
ま
す
︒
ま
た
︑
こ
れ
が
正
し
い
と
思
い
込
ま
ず
に
︑

地
域
に
は
ど
ん
な
資
源
が
あ
る
の
か
︑
ど
ん
な
人
が
い
る
の

か
︑
み
ん
な
は
ど
ん
な
行
動
を
し
て
い
る
の
か
と
い
う
こ
と

を
十
分
に
リ
サ
ー
チ
す
る
こ
と
も
大
事
で
す
︒
同
時
に
そ
の

時
々
で
み
ん
な
で
考
え
る
こ
と
が
大
事
だ
と
思
い
ま
す
︒
例

え
ば
︑
今
取
り
残
さ
れ
て
い
る
人
は
誰
だ
ろ
う
︑
来
て
い
る

人
た
ち
で
揉
め
事
が
起
き
た
と
き
に
は
︑
ど
う
す
れ
ば
い
い

ん
だ
ろ
う
と
か
︒
場
を
開
い
て
い
た
ら
︑
い
ろ
ん
な
人
た
ち

が
来
る
の
で
︑
そ
れ
を
み
ん
な
で
楽
し
み
な
が
ら
ど
う
す
る

か
考
え
る
こ
と
が
大
事
だ
と
思
い
ま
す
︒ 

 

取
材
を
終
え
て 

  

﹁
だ
い
か
い
文
庫
﹂
は
︑
本
屋
と
い
う
身
近
な
場
所
を
拠

点
に
︑
住
民
が
運
営
に
関
わ
り
︑
気
軽
に
相
談
で
き
る
居
場

所
と
し
て
地
域
に
溶
け
込
ん
で
い
ま
す
︒
敷
居
の
低
い
本
屋

に
は
自
然
と
人
が
集
ま
り
︑
そ
こ
に
医
療
福
祉
の
専
門
職
が

い
る
こ
と
で
︑
困
っ
た
と
き
に
安
心
し
て
頼
れ
る
環
境
が
生

ま
れ
て
い
ま
す
︒ 

暮
ら
し
の
中
で
失
わ
れ
た
住
民
同
士
の
つ
な
が
り
を
︑
本

を
通
じ
た
居
場
所
で
再
現
し
︑
ゆ
る
や
か
な
つ
な
が
り
が
生

ま
れ
る
場
所
と
し
て
機
能
し
て
い
ま
す
︒
本
事
例
は
︑
人
が

集
ま
る
場
所
と
ケ
ア
を
結
び
つ
け
る
こ
と
で
︑
多
様
な
主
体

が
う
ま
れ
る
可
能
性
を
示
し
て
い
る
と
同
時
に
︑
地
域
に
あ

る
様
々
な
既
存
の
居
場
所
や
空
間
に
︑
ケ
ア
の
要
素
を
取
り

入
れ
る
こ
と
で
︑
高
齢
者
だ
け
で
な
く
子
ど
も
の
問
題
や
︑

障
害
な
ど
多
様
な
ケ
ア
の
場
を
広
げ
る
エ
ッ
セ
ン
ス
も
見
出

し
て
い
ま
す
︒
専
門
職
が
︑
地
域
資
源
を
整
理
す
る
中
で
︑

人
が
自
然
と
集
ま
っ
て
い
る
敷
居
の
低
い
場
所
と
ケ
ア
を
か

け
合
わ
せ
る
と
い
う
視
点
も
︑
介
護
予
防
や
地
域
づ
く
り
に

お
い
て
支
援
者
が
考
え
る
ポ
イ
ン
ト
の
一
つ
だ
と
考
え
ま
す
︒ 

高
齢
者
の
身
体
活
動
・
運
動
の
要
点
︓ 

﹁
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
・ 

運
動
ガ
イ
ド
２
０
２
３
﹂
を
踏
ま
え
て 
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療
セ
ン
タ
ー
研
究
所  

社
会
参
加
と
ヘ
ル
シ
ー
エ
イ
ジ
ン
グ
研
究
チ
ー
ム 

清
野 

諭 
 

身
体
活
動
・
運
動
に
関
す
る
最
新
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン 

２
０
２
４
年
1
月
に
︑
厚
生
労
働
省
は
﹁
健
康
づ
く
り

の
た
め
の
身
体
活
動
・
運
動
ガ
イ
ド
２
０
２
３
︵
以
下
︑
厚

労
省
ガ
イ
ド
２
０
２
３
︶
﹂

1 )

を
公
表
し
ま
し
た
︒
前
身

の
﹁
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
基
準
２
０
１
３
﹂
か

ら
10
年
が
経
過
し
︑
こ
の
間
に
身
体
活
動
・
運
動
に
関
す

る
新
た
な
科
学
的
知
見
が
数
多
く
蓄
積
さ
れ
て
き
ま
し
た
︒

し
か
し
︑
﹁
健
康
日
本
21
︵
第
二
次
︶
最
終
評
価
報
告
書
﹂

2 )

で
は
︑
日
常
生
活
に
お
け
る
歩
数
や
運
動
習
慣
者
の
割

合
に
大
き
な
変
化
が
み
ら
れ
ず
︑
横
ば
い
／
減
少
傾
向
に
あ

る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
︒
今
回
の
厚
労
省
ガ
イ
ド
２

０
２
３
は
︑
こ
の
よ
う
な
エ
ビ
デ
ン
ス
と
実
践
の
ギ
ャ
ッ
プ

を
考
慮
し
︑
身
体
活
動
・
運
動
分
野
の
取
組
の
さ
ら
な
る
推

進
を
目
的
と
し
て
策
定
さ
れ
た
も
の
で
す
︒
本
稿
で
は
︑
最

新
の
厚
労
省
ガ
イ
ド
２
０
２
３
を
踏
ま
え
て
︑
高
齢
者
の
身

体
活
動
・
運
動
の
要
点
を
解
説
し
ま
す
︒ 

 

用
語
の
確
認
︓
身
体
活
動
︵
生
活
活
動
・
運
動
・
座
位
行

動
︶ 厚

労
省
ガ
イ
ド
２
０
２
３
で
は
︑
身
体
活
動
の
う
ち
﹁
生

だいかい通りに面しており、人の行き来も多い 

立て看板には「ドリンクテイクアウト」の文字があり 

気軽に入りやすい雰囲気が漂っています 



活
活
動
﹂
︑
﹁
運
動
﹂
︑
﹁
座
位
行
動
﹂
と
い
う
用
語
が
使

用
さ
れ
て
い
ま
す
︒
こ
れ
ら
の
用
語
は
そ
れ
ぞ
れ
異
な
る
意

味
を
持
ち
︑
図
１
の 

よ
う
に
整
理
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
︒
メ
ッ
ツ
と
は
︑
身
体

活
動
の
強
度
を
︑
安
静
時
の
何
倍
に
相
当
す
る
か
で
表
す
単

位
で
す
︒
座
位
安
静
状
態
は
１
メ
ッ
ツ
に
相
当
し
ま
す
が
︑

例
え
ば
普
通
歩
行
は
３
メ
ッ
ツ
と
さ
れ
︑
こ
れ
は
安
静
時
の

３
倍
の
強
度
の
身
体
活
動
で
あ
る
こ
と
を
意
味
し
ま
す

︵
図
１
︶
︒ 

  高
齢
者
へ
の
推
奨
事
項 

厚
労
省
ガ
イ
ド
２
０
２
３
で
は
︑
高
齢
者
に
対
し
︑
１
日

40
分
以
上
の
歩
行
ま
た
は
そ
れ
と
同
等
以
上
の
身
体
活
動

を
実
践
す
る
こ
と
を
推
奨
し
て
い
ま
す
︵
図
２
︶

1)

︒
40

分
の
歩
行
は
約
４
０
０
０
歩
に
相
当
し
ま
す
︒
ま
た
︑
歩
行

以
下
の
強
度
の
日
常
の
生
活
活
動
は
約
２
０
０
０
歩
に
相
当

し
ま
す
︒
し
た
が
っ
て
︑
こ
れ
ら
を
合
計
す
る
と
︑
１
日
あ

た
り
約
６
０
０
０
歩
以
上
が
推
奨
値
と
な
り
ま
す
︒
ま
た
︑

厚
労
省
ガ
イ
ド
２
０
２
３
で
は
︑
こ
の
身
体
活
動
の
中
に
︑

多
要
素
な
運
動
︵
筋
力
運
動
や
バ
ラ
ン
ス
運
動
︑
柔
軟
運
動

な
ど
︶
を
週
３
日
以
上
含
む
こ
と
︑
可
能
で
あ
れ
ば
筋
力
運

動
を
週
２
～
３
日
含
む
こ
と
が
推
奨
さ
れ
ま
し
た
︒
こ
れ
ら

が
今
回
新
た
に
強
調
さ
れ
た
点
で
す
︒ 

 

す
べ
て
の
身
体
活
動
に
意
味
が
あ
る 

も
う
一
つ
重
要
な
点
と
し
て
︑
厚
労
省
ガ
イ
ド
２
０
２
３

で
は
︑
上
述
の
推
奨
値
に
満
た
な
い
場
合
で
あ
っ
て
も
︑
身

体
活
動
を
わ
ず
か
で
も
増
や
す
こ
と
の
意
義
が
強
調
さ
れ
ま

し
た
︒ 

例
と
し
て
︑
１
日
あ
た
り
の
歩
数
と
余
命
︵
総
死
亡
リ
ス

ク
︶
と
の
関
係
性
を
検
討
し
た
研
究

3 )

を
ご
紹
介
し
ま
し

ょ
う
︵
図
３
︶
︒
こ
の
研
究

3 )

で
は
︑
15
の
研
究
︵
計
４

７
，４
７
１
名
の
︶
デ
ー
タ
を
統
合
解
析
し
た
結
果
が
示
さ

れ
て
い
ま
す
︒
60
歳
以
上
の
場
合
で
は
︑
６
０
０
０
～
８

０
０
０
歩
／
日
ま
で
に
総
死
亡
リ
ス
ク
は
大
き
く
低
値
を
示

し
︑
そ
れ
以
上
の
歩
数
で
も
リ
ス
ク
は
微
減
す
る
こ
と
が
示

さ
れ
て
い
ま
す
︒
こ
こ
で
注
目
す
べ
き
は
︑
３
０
０
０
歩
／

日
と
比
較
し
て
︑
歩
数
が
１
０
０
０
歩
︵
約
10
分
︶
／
日

多
い
だ
け
で
も
総
死
亡
リ
ス
ク
が
約
25
％
低
値
を
示
し
て

い
る
点
で
す
︒
厚
労
省
ガ
イ
ド
２
０
２
３
で
示
さ
れ
た
推
奨

値
に
達
し
な
い
場
合
で
あ
っ
て
も
︑
一
定
の
健
康
効
果
が
得

ら
れ
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
ま
す
︒
体
力
レ
ベ
ル
や
健
康
状
態

に
応
じ
て
︑
今
よ
り
も
少
し
で
も
多
く
身
体
を
動
か
す
意
識

づ
け
が
重
要
と
い
え
ま
す
︒ 

 

日
常
生
活
で
す
ぐ
に
実
践
で
き
る
こ
と 

①
座
り
っ
ぱ
な
し
の
時
間
を
減
ら
す
／
中
断
す
る
︵
ブ
レ
イ

ク
・
サ
ー
テ
ィ
︶ 

図 1．身体活動（生活活動・運動・座位行動）の概念図 

厚生労働省. 健康づくりのための身体活動・運動ガイド 2023
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より引用 

図 2．高齢者への推奨事項 

推奨事項 

�� 個人差を踏まえ、強度や量を調整し、可能なものから取り組む。今よりも少しでも多く身体を動かす。 

�� 強度が３メッツ以上の身体活動を週 15 メッツ・時以上行うことを推奨する。具体的には、歩行又はそれ    

と同等以上の強度の身体活動を１日 40分以上行うことを推奨する（１日約 6,000歩以上に相当）。 

✓ 上記の強度、推奨値に満たなくとも、少しでも身体活動を行うことを推奨する。 

✓ 体力のある高齢者では成人と同量（週 23 メッツ・時以上）の身体活動を行うことで、さらなる健康増進 

効果が期待できる。 

�� 筋力・バランス・柔軟性など多要素な運動を週３日以上行うことを推奨する。 

�� 筋力トレーニングを週２～３日行うことを推奨する（多要素な運動に含めてもよい）。 

�� 特に身体機能が低下している高齢者については、安全に配慮し、転倒等に注意する。 

�� 座位行動（座りっぱなし）の時間が長くなりすぎないように注意する（立位困難な人も、じっとしている 

時間が長くなりすぎないよう、少しでも身体を動かす）。 

厚生労働省. 健康づくりのための身体活動・運動ガイド 2023
1)
より引用 



﹁
座
り
っ
ぱ
な
し
の
時
間
を
減
ら
す
﹂
こ
と
は
︑
す
ぐ
に

取
り
組
め
る
工
夫
の
一
つ
で
す
︒
34
の
研
究
︵
約
１
３
３

万
人
︶
の
統
合
分
析
の
結
果
︑
１
日
の
総
座
位
時
間
が
６
～

８
時
間
︵
テ
レ
ビ
視
聴
の
場
合
３
～
４
時
間
︶
を
超
え
る
と
︑

身
体
活
動
量
の
多
寡
に
関
わ
ら
ず
︑
総
死
亡
お
よ
び
心
血
管

系
疾
患
死
亡
の
リ
ス
ク
が
有
意
に
高
値
を
示
す
こ
と
が
明
ら

か
と
な
っ
て
い
ま
す

4 )

︒
し
か
し
︑
別
の
研
究
で
は
︑
長

時
間
の
座
位
が
避
け
ら
れ
な
い
場
合
で
も
︑
頻
繁
に
立
ち
上

が
る
等
の
中
断
を
多
く
行
っ
て
い
た
群
で
は
︑
総
死
亡
リ
ス

ク
上
昇
が
緩
和
さ
れ
て
い
た
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す

5)

︒ 

例
え
ば
︑
テ
レ
ビ
視
聴
中
に
30
分
ご
と
に
３
分
間
く
ら
い

立
ち
上
が
る
﹁
ブ
レ
イ
ク
・
サ
ー
テ
ィ
﹂
を
実
践
す
る
こ
と

で
︑
椅
子
か
ら
の
立
ち
座
り
回
数
を
増
や
す
こ
と
が
可
能
で

す
︒
ま
た
︑
勤
労
者
の
場
合
で
は
︑
プ
リ
ン
タ
ー
や
ご
み
箱

を
デ
ス
ク
か
ら
離
れ
た
場
所
に
配
置
す
る
︑
ス
テ
ン
デ
ィ
ン

グ
デ
ス
ク
を
導
入
す
る
等
︑
座
り
っ
ぱ
な
し
の
時
間
を
減
ら

す
た
め
の
環
境
整
備
も
有
効
な
対
策
で
す
︒ 

 

②
10
分
の
身
体
活
動
を
余
分
に
増
や
す
︵
プ
ラ
ス
・
テ
ン
︶ 

運
動
習
慣
の
な
い
人
に
対
し
て
は
︑
ま
ず
は
１
日
10
分

間
︑
余
分
に
歩
く
こ
と
か
ら
勧
め
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
︒
毎

日
10
分
間
の
身
体
活
動
を
余
分
に
増
や
す
こ
と
で
︑
生
活

習
慣
病
や
が
ん
︑
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
・
認
知
症

の
発
症
リ
ス
ク
が
3.6
%
低
値
を
示
す
こ
と
が
統
合
分
析

に
よ
っ
て
示
さ
れ
て
い
ま
す
6, 7 )

︒
10
分
間
の
歩
行
は
約
１

０
０
０
歩
に
相
当
し
ま
す
︒
最
初
の
１
カ
月
間
は
10
分

︵
１
０
０
０
歩
︶
を
目
安
に
増
や
し
︑
次
の
１
カ
月
間
に
は

さ
ら
に
５
分
︵
５
０
０
歩
︶
増
や
す
等
︑
散
歩
や
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
の
時
間
を
段
階
的
に
増
や
す
方
法
も
有
効
で
す
︒ 

 

③
筋
力
運
動
を
﹁
ち
ょ
い
足
し
﹂
す
る 

散
歩
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
最
も
手
軽
に
始
め
ら
れ
る
運
動

で
す
︒
さ
ら
に
︑
こ
の
よ
う
な
有
酸
素
性
運
動
と
筋
力
運
動

を
組
み
合
わ
せ
て
実
践
し
て
い
る
群
で
は
︑
こ
れ
ら
の
運
動

を
実
践
し
て
い
な
い
群
や
ど
ち
ら
か
一
方
の
み
実
践
し
て
い

る
群
と
比
較
し
て
︑
総
死
亡
・
心
血
管
系
疾
患
死
亡
・
全
が

ん
死
亡
リ
ス
ク
が
有
意
に
低
値
を
示
す
こ
と
が
明
ら
か
に
な

っ
て
い
ま
す
︵
図
４
︶

8)

︒ 

フ
レ
イ
ル
状
態
に
あ
る
高
齢
者
で
も
安
全
か
つ
手
軽
に
実

践
で
き
る
筋
力
運
動
と
し
て
は
︑
自
体
重
に
よ
る
負
荷
を
中

心
と
し
︑
ゴ
ム
製
の
チ
ュ
ー
ブ
や
ピ
ラ
テ
ィ
ス
ボ
ー
ル
な
ど

で
抵
抗
を
調
節
す
る
方
法
が
推
奨
さ
れ
ま
す
︒
自
体
重
に
よ

る
筋
力
運
動
は
日
常
生
活
に
も
取
り
入
れ
や
す
い
た
め
︑
短

時
間
︵
週
に
30 -

60
分
︶

8 )

で
も
無
理
な
く
で
き
る
“ち

ょ
い
足
し
”
運
動
と
し
て
適
し
て
い
ま
す
︒
筋
力
運
動
の
具

Paluch al. Lancet Public Health, 20223)より作図 
図 3．1日あたりの歩数と総死亡リスクとの量反応関係 

Momma et al., Br J Sports Med, 20228)より作図 

図 4．有酸素運動と筋力運動の組合せ実践による総死亡、心血管系疾患死亡、全がん死亡リスク 



体
的
な
“ち
ょ
い
足
し
”
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
つ
い
て
は
︑
﹁
フ

レ
イ
ル
予
防
ス
タ
ー
ト
ブ
ッ
ク
﹂
9 )

も
参
照
し
て
み
て
く

だ
さ
い
︒ 

 

さ
い
ご
に 

令
和
２
年
版
厚
生
労
働
白
書
10 )

で
は
︑
２
０
４
０
年
に

65
歳
を
迎
え
る
女
性
の
20
％
︑
男
性
の
６
％
が
１
０
０

歳
ま
で
生
存
す
る
と
予
測
さ
れ
て
い
ま
す
︒
人
生
１
０
０
年

時
代
が
現
実
味
を
帯
び
る
中
︑
高
齢
者
の
ニ
ー
ズ
は
一
層
多

様
化
す
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
︒
高
齢
者
が
も
つ
﹁
働
き
た
い
﹂

﹁
学
び
た
い
﹂
﹁
交
流
し
た
い
﹂
等
の
多
様
な
自
己
実
現
欲

求
を
満
た
す
活
動
／
機
会
を
多
く
創
出
し
︑
高
齢
者
の
参
加

を
通
し
て
身
体
活
動
量
の
増
大
を
図
る
社
会
環
境
整
備
が
︑

今
後
ま
す
ま
す
重
要
に
な
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
︒ 
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