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98
歳
、
1
0
0
歳
、
1
0
2
歳
、

今
回
は
1
0
4
歳
と
、
い
つ

も
お
元
気
で
意
義
深
い
お
話
を

伺
う
こ
と
が
で
き
た
（
図
８
）。

演
題
は
「
い
の
ち
を
守
り
、
平

和
を
築
く
」。
昨
年
は
戦
後
70

年
、
我
々
は
全
国
の
仲
間
と
、

命
や
平
和
の
尊
さ
を
伝
え
て
い

く
活
動
を
行
っ
た
。

　
次
の
講
演
は
、
著
名
な
音
楽

評
論
家
の
湯
川
れ
い
子
先
生
に

よ
る
「
音
楽
か
ら
見
え
て
く
る

こ
と
～
も
っ
と
健
康
に
幸
せ
に
」

で
あ
っ
た
（
図
９
）。

　
先
日
、
残
念
な
こ
と
に
、
世

界
的
ロ
ッ
ク
ス
タ
ー
の
デ
ヴ
ィ

ッ
ド
・
ボ
ウ
イ
さ
ん
が
お
亡
く

な
り
に
な
り
全
世
界
へ
発
信
。

我
が
国
の
テ
レ
ビ
報
道
で
も
、

直
ち
に
湯
川
先
生
が
氏
の
業
績

に
触
れ
て
お
ら
れ
た
。

　
日
野
原
先
生
と
湯
川
先
生
は

日
本
音
楽
療
法
学
会
の
重
鎮
で

あ
る
。
子
守
歌
か
ら
ク
ラ
シ
ッ

ク
、
ジ
ャ
ズ
、
ロ
ッ
ク
ま
で
、

す
べ
て
の
音
楽
は
私
た
ち
の
健

康
や
人
生
、
幸
福
に
影
響
し
、

「
音
楽
力
」
が
心
に
直
接
働
き

か
け
る
（
図
10
）。

　
音
楽
療
法
は
音
楽
領
域
で
は

な
く
医
学
・
医
療
の
分
野
に
含

ま
れ
る
。
患
者
さ
ん
が
薬
を
飲

む
と
、
何
が
ど
う
良
く
な
っ
た

の
か
と
考
え
る
。
同
様
に
、
音

楽
を
ど
う
適
用
さ
せ
る
と
、「
音

薬
」
と
し
て
ど
う
効
果
的
だ
っ

た
の
か
、
検
証
し
て
い
く
こ
と

が
重
要
だ
。

　
講
演
会
の
前
半
は
お
二
人
の

先
生
の
ご
講
演
で
、
後
半
は
音

楽
を
「
音
の
薬
」
と
し
て
考
え
、

皆
様
へ
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
の
時
間

を
設
け
た
。

　
い
ろ
ん
な
ジ
ャ
ン
ル
か
ら
有

名
な
曲
を
、
小
学
生
か
ら
成
人

ま
で
が
ピ
ア
ノ
の
連
弾
で
披
露

し
た
。
そ
の
中
に
は
、
ク
ラ
シ

ッ
ク
の
連
弾
曲
に
加
え
て
、
ビ

ー
ト
ル
ズ
のLet It Be

な
ど

も
含
ま
れ
た
。

　
私
は
佐
藤
由
美
子
氏
と
ピ
ア

ソ
ラ
作
曲
の
リ
ベ
ロ
・
タ
ン
ゴ

を
連
弾
。
高
音
域
担
当
の
氏
は

超
絶
技
巧
で
華
や
か
に
演
奏
。

低
音
域
の
私
は
譜
面
通
り
、
両

手
に
加
え
て
左
足
で
床
を
強
く

踏
み
な
ら
し
て
リ
ズ
ム
を
刻
ん

だ
（
図
11
）。

　
ま
た
、
日
野
原
先
生
が
作
詞

し
た
2
0
1
5
年
Ｎ
Ｈ
Ｋ
合

唱
コ
ン
ク
ー
ル
課
題
曲
「
地
球

す
た

ぜ
き
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ぼ
い
ん
し
ょ
う

ぼ  

お
ん 

か

ま
れ
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を
つ
つ
む
歌
声
」
を
２
歳
の
幼

児
ま
で
共
に
歌
っ
た
。
歌
詞
を

口
ず
さ
む
と
、
日
野
原
イ
ズ
ム

が
子
供
の
心
に
浸
透
し
て
い
く
。

人
と
優
し
く
交
流
で
き
る
関
係

性
を
築
き
、
世
界
平
和
に
繋
が

る
こ
と
に
。
漢
字
の
音
と
言
の

由
来
は
同
根
で
、
音
楽
力
が
人

を
育
て
、
ま
た
運
命
も
変
え
て

い
く
こ
と
で
あ
ろ
う
。

（
板
東
浩
、
ば
ん
ど
う
ひ
ろ
し
、

医
学
博
士
、
糖
尿
病
専
門
医
、

ピ
ア
ニ
ス
ト
）
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人
々
を
救
う
菩
薩

たんぱく質の多い食品

蛋白質の含有量(/100g)
(g/100g、水分40%以上)

順位 種類 (g/100g)

1 しらす干し 40.5
いわし(丸干)
いくら
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90
歳
が
世
界
へ
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確
実
に
歩
む

表　フレイルの判断
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つ行えば、
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表１　活動能力の指標（老研式）

１）手段的自立

1) バスや電車を使って一人で外出できますか

２）知的能動性

7) 新聞を読んでいますか
6) 年金などの書類が書けますか

5) 銀行貯金・郵便貯金の出し入れが自分でできますか

4) 請求書の支払ができますか

3) 自分で食事の用意ができますか

2) 日用品の買い物ができますか

 ３）社会的役割

13) 若い人に自分から話かけることがありますか
12) 病人を見舞うことがありますか

11) 家族や友だちの相談にのることがありますか

9) 健康についての記事や番組に関心がありますか

10) 友だちの家を訪ねることがありますか

8) 本や雑誌を読んでいますか
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表1

音
薬
の
プ
レ
ゼ
ン
ト

あああああ
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お
わ
り
に

項目　＼　走法

推進力

姿勢（ポジション）

支持局面の重心移動

空中局面の重心移動

着地部位

着地の動作意識

離地の意識部位

ブレーキ

重心の軌跡

足の負担（土踏まず）

動きの観察(後方)

ピッチ数

腕ふりとの関係

キック走法

筋肉

立位（上体が立っている）

短い

長い

足の前部（つま先部分）

強く踏み込む（振り下ろす）

母指球

大きい

上下動が大きい

大きい(アーチがつぶれ機能しない)

足の甲が見える（足首が返る）

上げにくい（キック脚が後方に残る）

力みやすい（強い腕ふり）

プッシュ走法（キックしない）

重力（体軸と重心軸のずれ）

前傾

長い

短い

フラット（足の裏全体）

ソフトに脱力して

踵先のプッシュと第３趾からの抜け　

小さい

上下動が少ない

少ない（アーチの機能有効）

足の裏が見える（足首が返らない）

上げやすい（コンパクトな引きつけ）

脱力してリズミカル（弾みのある振り）

図12


