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お
う
ち
で
で
き
る
簡
単
な
運
動 

◎
鎌
田
式
か
か
と
落
と
し 

 

い
つ
で
も
ど
こ
で
も
気
軽
に
で
き
る
運
動
で
血
糖
値
を
さ
げ
骨
密
度
を
あ
げ
骨

を
丈
夫
に
し
ま
す
。
転
倒
予
防
に
最
適
で
す
。
椅
子
の
背
も
た
れ
を
持
っ
て
や
り
ま

す
。 

（
１
，
２
、
３
で
つ
ま
先
を
上
げ
る
。
つ
ま
先
を
お

ろ
し
て
息
を
す
い
な
が
ら
か
か
と
を
上
げ
て
ド
ス

ン
と
落
と
す
。）
を
１
日
に
つ
き
１
セ
ッ
ト
⒑
回×

何
回
で
も 

◎
あ
い
う
べ
体
操 

お
口
の
健
康
を
守
る
た
め
に
は
、
歯
磨
き
だ
け
で

な
く
お
口
周
り
の
筋
肉
を
鍛
え
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。「
あ
い
う
べ
体
操
」
で
舌
の
筋
肉
や
「
吹
き
戻

し
」
を
使
っ
て
呼
吸
や
嚥
下(

飲
み
込
み)

す
る
筋
肉

を
鍛
え
、
お
い
し
く
ご
は
ん
が
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 
 
 

み
き
カ
フ
ェ 

毎
月
第
３
水
曜
日
は
み
き
カ
フ
ェ
で
す
。
今
は
コ
ロ
ナ
感
染
防
止
の
た
め
テ
イ
ク

ア
ウ
ト
に
な
っ
て
い
ま
す
。
メ
ニ
ュ
ー
は
今
月
か
ら
し
っ
ぽ
く
う
ど
ん
、
し
っ
ぽ
く

蕎
麦
に
な
り
ま
し
た
。
中
で
召
し
上
が
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
外
で
召
し
上
が
る

こ
と
は
で
き
ま
す
。
手
作
り
シ
フ
ォ
ン
ケ
ー
キ
セ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。 

50
円
で
の
お
か
ず
パ
ッ
ク
も
人
気
で
す
。
ま
た
、
同
時
に
不
用
品
バ
ザ
ー
も
し
て

お
り
ま
す
。
破
格
の
価
格
で
販
売
し
て
お
り
ま
す
。 

洋
服
、
食
器
、
贈
答
品
、
手
作
り
品
な
ど
で
ご
家
庭
で
不
要
に
な
っ
た
物
な
ど
ご

ざ
い
ま
し
た
ら
是
非
み
き
カ
フ
ェ
に
持
っ
て
来
て
い
た
だ
け
た
ら
あ
り
が
た
い
で

す
。
皆
様
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

12
月
の
み
き
カ
フ
ェ
で
は
寄
せ
植
え
も
し
ま
す
。
お
正
月
の
寄
せ
植
え
を
作
り
た

い
方
は
ど
う
ぞ
お
越
し
く
だ
さ
い
。
例
年
、
第
３
水
曜
日
み
き
カ
フ
ェ
の
日
に
し
て

い
ま
す
。 

 

手
配
り
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
募
集 

年
6
回
発
行
の
医
療
生
協
機
関
紙
「
み
ん
な
の
健
康
」
を
配
っ
て
く
だ
さ
る
方
を
募

集
し
て
い
ま
す
。
ご
近
所
で
チ
ョ
ッ
ト
だ
け
お
手
伝
い
願
え
ま
せ
ん
か
？
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

 

す
こ
し
お
タ
レ
で
楽
ち
ん
レ
シ
ピ 
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◎
ヨ
ー
グ
ル
ト
楽
ち
ん
タ
レ 

ヨ
ー
グ
ル
ト
２
：
味
噌
１
：
み
り
ん
１ 

さ
わ
ら
の
み
そ
ヨ
ー
グ
ル
ト
漬
け
焼
き(

２
０
分)

熱
量
２
１
０
cal
塩
分
０
．
６
g 

 

材
料
（
２
人
分
） 

 

・
ヨ
ー
グ
ル
ト
楽
ち
ん
タ
レ…

大
さ
じ
２ 

さ
わ
ら…

２
切
れ
（
２
０
０
g
） 

作
り
方 

 
①
さ
わ
ら
は
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
で
表
面
の
水
気
を
ふ
き
取
る
。 

②
バ
ッ
ト
な
ど
に
さ
わ
ら
を
炒
れ
、
楽
ち
ん
タ
レ
を
か
け
て
ま
ん
べ
ん
な
く
な
じ
ま

せ
、
ラ
ッ
プ
を
し
て
冷
蔵
庫
で
半
日
お
く
。 

③
魚
焼
き
グ
リ
ル
に
②
を
い
れ
、
弱
火
で
焼
く 

ポ
イ
ン
ト
： 

タ
レ
が
多
く
付
い
て
い
る
と
焦
げ
付
き
や
す
い
の
で
、
焼
く
時
は

表
面
の
タ
レ
を
軽
く
ふ
き
取
っ
て
か
ら
焼
き
ま
し
ょ
う 


