
腰
は
要
？
（
腰
痛
・
膝
痛
予
防
） 

  
 
 
 
 

地
域
の
草
取
り
の
後
で
・
・
・ 

（
夏
子
は
腰
を
押
え
な
が
ら
歩
く
） 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

春 

子 

「
今
日
の
草
取
り
は
き
つ
か
っ
た
な
ぁ
。
」 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

夏 

子 

「
本
当
に
だ
ん
だ
ん
体
に
こ
た
え
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
な
ぁ
。
」 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

久
し
ぶ
り
じ
ゃ
っ
た
が
。
元
気
し
と
っ
た
ね
？ 

春 

子 

「
と
こ
ろ
で
、
夏
ち
ゃ
ん
、
久
し
ぶ
り
だ
ね
。
ど
う
し
て
た
？
元
気
だ
っ
た
？
そ
れ
に
し
て 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

歩
き
方
に
な
っ
と
る
よ
。
腰
で
も
い
た
か
と
ね
？ 

 
 

 

も
何
か
変
な
歩
き
方
し
て
る
ね
。
腰
で
も
痛
い
の
？
」 

  
 
 
 
 

じ
ゃ
っ
ど
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

通
っ
ち
ょ
と
よ
。 

夏 

子 

「
そ
う
な
の
よ
。
ち
ょ
っ
と
腰
を
痛
め
て
ね
。
整
形
外
科
に
通
っ
て
い
る
の
よ
。
」 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

通
っ
て
る
ん
よ
。 

春 

子 

「
私
も
膝
が
痛
く
な
っ
て
整
形
外
科
に
電
気
を
あ
て
に
通
っ
て
い
る
の
。
ま
あ
、
外
で
立
ち 

 
 
 
 
 
 
 

な
ん
じ
ゃ
け
ん
、 

 
 
 

寄
ら
ん
ね
。 

 
 

話
も
な
ん
だ
し
、
ち
ょ
っ
と
家
に
寄
っ
て
休
ん
で
い
っ
た
ら
？
」 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ほ
ん
な
ら
ち
ょ
っ
と 

 
 
 
 
 

も
ら
う
わ
。 

夏 

子 

「
あ
り
が
と
う
。
そ
れ
な
ら
ち
ょ
っ
と
お
邪
魔
さ
せ
て
も
ら
お
う
か
な
。
」 

 

春 

子 

「
お
義
母
さ
ん
。
帰
り
ま
し
た
よ
。
ま
ぁ
ま
ぁ
座
っ
て
、
座
っ
て
。
」 

 
 
 
 
 

 

 

夏 

子 

「
私
も
去
年
ま
で
、
お
義
母
さ
ん
の
介
護
を
し
て
て
、
な
か
な
か
地
区
の
奉
仕
作
業
に
も 

 
 
 
 
 

出
ら
れ
な
か
っ
た
で
、 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

出
ら
れ
な
く
て
、
迷
惑
か
け
て
た
か
ら
今
日
は
つ
い
頑
張
り
す
ぎ
た
わ
。
」 

 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

春 

子 

「
腰
を
痛
め
て
る
の
に
無
理
し
ち
ゃ
い
け
な
い
よ
。
そ
う
い
え
ば
、
お
義
母
さ
ん
脳
卒
中
だ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

み
と
っ
た
っ
ち
聞
い
と
っ
た
け
ど
、
大
変
だ
っ
た
ね
ぇ
。 

っ
た
よ
ね
。
家
で
介
護
し
て
る
っ
て
聞
い
て
た
け
ど
大
変
だ
っ
た
で
し
ょ
う
。
」 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

多
か
ろ
。 

夏 

子 

「
そ
ん
な
こ
と
は
な
い
け
ど
ね
。
な
に
し
ろ
介
護
は
中
腰
に
な
る
こ
と
が
多
い
で
し
ょ
う
。 

 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

配
役 

春
子
（ 

 
 
 
 
 

） 

 
 

 
 
 
 

夏
子
（ 

 
 
 
 
 

） 



 
 
 
 
 

そ
い
で
腰
痛
が
出
っ
じ
ゃ
ろ
っ
ち
。 

夏 

子 

「
そ
れ
で
腰
痛
が
で
る
よ
う
に
な
っ
た
ん
だ
と
思
う
よ
。
」 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

お
互
い
年
や
っ
で
な
。 

 

無
理
が
き
か
ん
く
な
っ
た
な
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

春 
子 

「
お
互
い
年
も
年
だ
か
ら
ね
。
無
理
が
き
か
な
い
っ
て
い
う
こ
と
だ
ね
。
」 

  
 
 
 

（
顔
を
見
合
わ
せ
て
笑
う
） 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

よ
う
な
っ
た
け
ど
な
。 

夏 

子 

「
こ
れ
で
も
だ
い
ぶ
よ
く
な
っ
た
ん
だ
け
ど
な
。
草
取
り
は
こ
た
え
る
わ
。
腰
痛
体
操
も
教 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ち
っ
と
よ
う
な
っ
た
ら
、 

 
 
 
 
 
 

や
め
て
し
も
う 

え
て
も
ら
っ
た
ん
だ
け
ど
、
ち
ょ
っ
と
よ
く
な
っ
た
ら
、
体
操
す
る
の
を
や
め
て
し
ま
う 

た
わ 

の
よ
ね
。
」 

 
 
 
 
 

じ
ゃ
よ
ね
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

な
か
な
か
続
け 

春 

子 

「
そ
う
な
ん
だ
よ
ね
。
私
も
膝
の
体
操
、
教
え
て
も
ら
っ
た
ん
だ
け
ど
、
な
か
な
か
続
け
ら 

 
 
 
 
 

ら
れ
ん
よ
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

な
か
ね 

れ
な
い
な
。
そ
れ
よ
り
、
病
院
に
行
く
た
び
に
体
重
を
減
ら
す
よ
う
に
言
わ
れ
て
ね
。
こ 

 
 
 
 
 
 

痩
せ
た
ん
よ
。 

 
 
 
 
 

れ
で
も
少
し
は
痩
せ
た
の
よ
。
」 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

痩
せ
ん
と
い
か
ん
ち
言
わ
れ
る
よ 

 
 
 

肥
え
て
れ
ば
、 

 
 
 

こ
た 

夏 

子 

「
そ
れ
は
私
も
痩
せ
な
い
と
い
け
な
い
っ
て
言
わ
れ
る
よ
。
太
っ
て
れ
ば
、
腰
や
膝
に
こ
た 

 
 
 
 
 

え
っ
で
な
ぁ 

 
 
 
 
 

え
る
も
ん
ね
。
」 

  
 
 
 
 

じ
ゃ
っ
ど 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

動
か
ん
と
太
る
。 

春 

子 

「
そ
う
な
の
よ
。
膝
が
痛
く
な
っ
た
ら
動
か
な
い
よ
う
に
な
る
。
動
か
な
い
と
太
る
。
太
る 

 

と
膝
が
痛
く
な
る
・
・
・
」 

 
 
 
 
 
 
 

じ
ゃ
っ
ど
な
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

夏 

子 

「
悪
循
環
だ
よ
ね
。
膝
が
痛
く
て
膝
を
か
ば
っ
て
歩
い
て
い
た
ら
、
腰
が
痛
く
な
っ
た 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

り
、
股
関
節
が
痛
く
な
っ
た
り
・
・
・
よ
く
分
か
っ
て
い
る
ん
だ
け
ど
ね
。
」 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

春 

子 

「
じ
つ
は
、
私
も
最
近
、
腰
が
変
な
の
よ
。
痛
い
よ
う
な
、
だ
る
い
よ
う
な
・
・
」 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

夏 

子 

「
年
を
と
っ
て
く
る
と
体
力
も
筋
力
も
落
ち
て
く
る
し
、
そ
の
上
、
運
動
不
足
に
な
る
と 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

な
っ
と
よ
ね
。 

『
ロ
コ
モ
』
街
道
ま
っ
し
ぐ
ら
と
い
う
事
に
な
る
わ
け
だ
。
」 

 
 
 
 

な
い
な
？ 

春 

子 

「
ロ
コ
モ
？
何
そ
れ
？
」 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 
 
 
 
 
 
 

よ
う
わ
か
ら
ん
け
ど 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

言
う 

夏 

子 

「
私
も
よ
く
わ
か
ら
な
い
の
だ
け
ど
、
『
メ
タ
ボ
』
の
こ
と
を
内
臓
脂
肪
症
候
群
っ
て
言
う 

 
 
 
 
 

や
ろ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

も
ら
わ
ん
と
い
か
ん
よ
う
に 

で
し
ょ
。
足
腰
や
関
節
の
障
害
で
、
介
護
し
て
も
ら
わ
な
い
と
い
け
な
い
よ
う
に
な
る
こ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

言
う
ん
よ
。 

病
院
の
ポ
ス
タ
ー
や
い
き
い 

と
を
『
ロ
コ
モ
』
つ
ま
り
運
動
器
症
候
群
と
言
う
ら
し
い
。
病
院
の
ポ
ス
タ
ー
に
書
い
て 

き
サ
ロ
ン
で
言
っ
と
た
よ
。
よ
う
わ
か
ら
ん
ね
ぇ 

た
よ
。
」 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

春 

子 

「
へ
ぇ
、
物
知
り
だ
ね
。
」 

  
 
 
 
 
 
 
 

 

夏 

子 

「
へ
っ
へ
っ
へ
。
い
き
い
き
サ
ロ
ン
で
勉
強
し
て
る
も
ん
ね
。
」 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

体
で
お
ら
ん
と
い
か
ん
ち
ゅ
う 

 
 

 

春 

子 

「
要
す
る
に
元
気
で
自
分
の
事
は
自
分
で
で
き
る
体
じ
ゃ
な
い
と
い
け
な
い
っ
て
事
だ
ね
。
」 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

じ
ゃ
よ
ね
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

じ
ゃ
っ
ど
。 

夏 

子 

「
だ
よ
ね
。
ま
だ
ま
だ
し
た
い
事
が
た
く
さ
ん
あ
る
も
ん
ね
。
そ
う
だ
よ
。
腰
痛
防
止
に
本 

 
 
 
 
 
 
 

取
り
組
ま
ん
と 

気
で
取
り
組
ま
な
い
と
腰
は
要
と
言
う
で
し
ょ
。
」 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

行
っ
て
聞
い
て
み 

夏 

子 

「
そ
う
い
え
ば
サ
ロ
ン
で
腰
痛
防
止
の
話
が
あ
る
っ
て
言
っ
て
た
ね
。
行
っ
て
聞
い
て
み
よ 

 
 
 
 
 

よ
う
か
ね
。 

う
か
。
」 

  
 
 
 
 

じ
ゃ
っ
ど
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

春 

子 

「
そ
う
だ
ね
。
私
も
関
係
あ
り
そ
う
だ
か
ら
行
っ
て
み
よ
う
。
夏
ち
ゃ
ん
も
一
緒
に
行
こ
う 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

元
気
で
も
い
か
ん
が
。 

 
 
 
 
 

ね
。
ば
ぁ
ち
ゃ
ん
ば
か
り
元
気
で
も
い
け
な
い
ね
。
自
分
達
も
元
気
に
な
ら
な
い
と
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

よ
か
話
を
聞
か
せ
て
も
ろ
た
。 

 
 
 
 
 

ま
た
連
絡
す
る
わ
。
ば
ぁ
ち
ゃ
ん
の
お
か
げ
で
い
い
話
を
聞
か
せ
て
も
ら
っ
た
。
あ
り
が 

 

と
う
ね
。
」 

 

 


