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行きたいと　思える学校　つくろうよ（広田芽
め い

生・大島中１年）

第 106 回

編
集
後
記

■
先
日
、
小
学
４
年
生
に
な

る
息
子
が
「
今
日
は
た
く
さ

ん
楽
器
の
種
類
を
習
っ
た

よ
」
と
楽
し
げ
に
話
し
て
く

れ
た
。
楽
団
の
演
奏
を
鑑
賞

す
る
事
前
授
業
の
こ
と
だ
っ

た
■
鑑
賞
当
日
は
、
プ
ロ
グ

ラ
ム
に
な
い
曲
の
演
奏
や
、

楽
団
の
演
奏
で
の
合
唱
が
う

れ
し
か
っ
た
様
子
■
普
段
は

音
楽
と
縁
の
な
い
わ
が
家
に

と
っ
て
は
、
こ
の
機
会
に
感

謝
！
　
　
　
　
　
　
　（
く
）

■
大
学
生
の
頃
、
オ
ー
ス
ト

ラ
リ
ア
に
２
カ
月
間
ホ
ー
ム

ス
テ
イ
を
し
た
■
文
化
や

考
え
方
の
違
い
に
戸
惑
う
こ

と
も
あ
っ
た
が
、
毎
日
が
新

し
い
こ
と
の
発
見
だ
っ
た
。

オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
を
知
れ
ば

知
る
ほ
ど
好
き
に
な
っ
た
し
、

あ
ら
た
め
て
日
本
の
良
さ
も

感
じ
ら
れ
た
■
宗
像
を
訪
れ

る
外
国
人
に
も
宗
像
を
知
っ

て
も
ら
い
、
好
き
に
な
っ
て

く
れ
る
と
う
れ
し
い�

（
お
）

■
今
年
は
ラ
グ
ビ
ー
ワ
ー
ル

ド
カ
ッ
プ
で
宗
像
サ
ニ
ッ
ク

ス
ブ
ル
ー
ス
の
ヘ
ス
ケ
ス
選

手
が
大
活
躍
■
夏
に
玄
海
グ

ラ
ウ
ン
ド
で
ラ
グ
ビ
ー
を
初

観
戦
し
た
時
、
力
強
く
紳
士

的
な
ス
ポ
ー
ツ
だ
と
感
動
し

た
■
市
内
イ
ベ
ン
ト
へ
の
積

極
的
な
参
加
や
、
ラ
グ
ビ
ー

体
験
事
業
で
子
ど
も
た
ち
と

交
流
す
る
心
優
し
い
ラ
ガ
ー

マ
ン
た
ち
の
躍
進
を
来
年
も

応
援
し
た
い
　
　
　
　（
か
）

＊平成25年厚生労働省国民生活基礎
　調査より

運動器の
障がい

ロ
コ
モ
を
防
い
で

�

健
康
寿
命
を
延
ば
そ
う
！

　
平
成
25
年
の
国
民
生
活
基

礎
調
査
に
よ
る
と
、
介
護
が

必
要
と
な
っ
た
主
な
原
因
の

約
４
分
の
１
は
、
運
動
器
の

障
が
い
に
よ
る
も
の
で
す
。

　
ロ
コ
モ
は
、「
ち
ょ
っ
と

動
か
し
に
く
い
」「
転
び
そ

う
に
な
る
」
な
ど
の
、
誰
に

で
も
起
き
そ
う
な
違
和
感
か

ら
始
ま
り
ま
す
。
年
の
せ
い

に
し
て
見
過
ご
し
が
ち
で
す

が
、
放
っ
て
お
く
と
日
頃
の

簡
単
な
動
作
に
も
痛
み
や
支

障
が
伴
い
、
支
援
や
介
護
が

欠
か
せ
な
い
状
態
に
な
る
恐

れ
が
あ
り
ま
す
。

　
筋
肉
や
骨
の
量
の
ピ
ー
ク

は
20
～
30
歳
代
で
、
日
頃
あ

ま
り
体
を
動
か
さ
ず
、
運
動

習
慣
の
な
い
生
活
を
続
け
て

い
る
と
、
ど
ん
ど
ん
減
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
偏
っ

た
食
事
も
リ
ス
ク
を
高
め
る

要
因
に
な
り
ま
す
。
や
せ
す

ぎ
る
と
体
を
支
え
る
骨
や
筋

肉
が
ど
ん
ど
ん
弱
く
な
り
、

肥
満
は
腰
や
ひ
ざ
の
関
節
に

大
き
な
負
担
を
か
け
ま
す
。

　
筋
肉
や
骨
は
、
適
度
な
運

動
で
刺
激
を
与
え
適
切
な
栄

養
を
と
る
こ
と
で
、
強
く
丈

夫
に
維
持
し
、
衰
え
る
ス

ピ
ー
ド
を
緩
や
か
に
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　
家
事
な
ど
を
自
分
で
こ
な

し
、
外
出
を
楽
し
む
な
ど
、

元
気
で
健
康
長
寿
を
実
現
し

た
い
も
の
で
す
。
そ
れ
に
必

要
な
の
は
筋
力
で
す
。
年
齢

に
関
わ
ら
ず
筋
肉
量
を
増
や

し
、
筋
力
を
高
め
る
生
活
習

慣
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

【
運
動
】
関
節
に
あ
ま
り
負

担
を
か
け
ず
、
筋
力
を
鍛
え

る
運
動
が
お
す
す
め
で
す
。

ス
ポ
ー
ツ
に
取
り
組
む
の
も

良
い
で
す
し
、
自
宅
で
簡
単

に
で
き
る
ロ
コ
ト
レ
な
ど
も

あ
り
ま
す
（
下
図
参
照
）。

　
各
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
健
康

教
室
や
各
団
体
の
行
事
で

は
、
ヘ
ル
ス
推
進
員
や
ロ
コ

モ
予
防
推
進
員
な
ど
の
地

域
の
み
な
さ
ん
が
、
筋
力

チ
ェ
ッ
ク
や
玄
米
ニ
ギ
ニ
ギ

体
操
、
筋
ト
レ
な
ど
、
ロ
コ

モ
予
防
に
つ
な
が
る
運
動
を

取
り
入
れ
た
活
動
を
実
施
し

て
い
ま
す
。
一
度
、
足
を
運

ん
で
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か

【
食
事
】
肥
満
や
や
せ
す
ぎ

を
防
ぎ
、
筋
肉
を
強
く
す
る

食
生
活
を
し
ま
し
ょ
う

●
筋
肉
を
強
く
す
る
食
生
活

▽
た
ん
ぱ
く
質
＝
筋
肉
の
材

料
と
な
る
栄
養
素
で
、肉
、

魚
、
卵
、
乳
製
品
、
大
豆

製
品
に
多
く
含
ま
れ
ま

す
。
高
齢
に
な
る
と
肉
や

卵
を
控
え
が
ち
で
す
が
、

偏
ら
な
い
よ
う
に
い
ろ
い

ろ
な
食
品
を
組
み
合
わ
せ

て
と
り
ま
し
ょ
う

▽
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
６
＝
た
ん
ぱ

く
質
の
分
解
や
合
成
を
促

進
す
る
栄
養
素
で
、
マ
グ

ロ
の
赤
身
や
カ
ツ
オ
、
赤

ピ
ー
マ
ン
、
キ
ウ
イ
フ

ル
ー
ツ
な
ど
に
多
く
含
ま

れ
ま
す

●
基
本
は
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い

食
事

　
炭
水
化
物
、タ
ン
パ
ク
質
、

脂
質
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ

ル
の
５
大
栄
養
素
は
、
運
動

器
の
機
能
を
保
つ
た
め
に
欠

か
せ
ま
せ
ん
。
私
た
ち
の
体

は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る

炭
水
化
物
や
脂
質
が
不
足
す

る
と
、
代
わ
り
に
タ
ン
パ
ク

質
を
材
料
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

生
み
出
そ
う
と
す
る
た
め
、

や
せ
て
筋
肉
量
が
減
っ
て
し

ま
う
の
で
注
意
し
ま
し
ょ

う
。
併
せ
て
、
骨
を
強
く
す

る
カ
ル
シ
ウ
ム
（
乳
製
品
、

小
魚
、
大
豆
製
品
な
ど
）
や

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ（
鮭
な
ど
の
魚
、

き
の
こ
類
な
ど
）、
ビ
タ
ミ

ン
Ｋ
（
納
豆
、
青
菜
な
ど
）

も
し
っ
か
り
と
り
ま
し
ょ

う
。

放
っ
て
お
く
と
要
介
護
の
原
因
に
！

毎
日
の
生
活
習
慣
で

ロ
コ
モ
に
負
け
な
い

体
づ
く
り
を
！

要
因
は
加
齢
と
生
活
習
慣

ロコモチャレンジ！

推進協議会WEBサイトから

●
日
時
　
平
成
28
年
１
月
17

日
（
日
）

▽
開
場
＝
正
午

▽
開
演
＝
午
後
１
時

●
場
所
　
宗
像
ユ
リ
ッ
ク
ス

展
示
室
・
会
議
室
１
、
２

●
講
演

▽
第
１
部
＝
「
笑
っ
て
病
を

蹴
り
飛
ば
そ
う
！
」
／
杉

本
理
恵
さ
ん
（
九
州
が
ん

セ
ン
タ
ー
消
化
器
肝
胆
膵

内
科
医
長
、
福
岡
素
人
落

語
会
会
長
六
松
亭
小
蝶
）

▽
第
２
部
＝
「
お
う
ち
で
最

期
ま
で
楽
し
く
～
在
宅
ホ

ス
ピ
ス
・
５
つ
の
準
備

～
」
／
波
多
江
伸
子
さ
ん

（
作
家
、
福
岡
が
ん
患
者

団
体
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
「
が

ん
・
バ
ッ
テ
ン
・
元
気

隊
」
代
表
）

▽
体
成
分
分
析
測
定
、
骨
密

度
測
定
、
肺
年
齢
測
定
、

介
護
食
品
展
示
、
在
宅
相

談
、
薬
局
で
購
入
で
き
る

補
助
器
具
相
談
、
オ
ス
ト

メ
イ
ト
相
談
、栄
養
相
談
、

オ
ム
ツ
相
談

●
入
場
料
　
無
料

＊
ア
ン
ケ
ー
ト
に
協
力
し
て

く
れ
た
人
に
粗
品
進
呈

＊
事
前
申
込
不
要

■
問
い
合
わ
せ
先

　
宗
像
薬
剤
師
会

☎
（
36
）
７
７
７
０

「
自
分
ら
し
く
生
き

る
た
め
」
公
開
講
座

最
近
よ
く
耳
に
す
る
、ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

�

■
問
い
合
わ
せ
先　

健
康
課　

☎（
36
）１
１
８
７

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は

　
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
（
運
動
器
症
候
群
）

は
通
称
ロ
コ
モ
と
呼
ば
れ
、

「
立
つ
・
歩
く
」
な
ど
の
動

き
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
筋

肉
、
骨
、
関
節
な
ど
の
運
動

器
が
衰
え
て
い
る
・
衰
え
始

め
て
い
る
状
態
の
こ
と
で

す
。
筋
力
や
バ
ラ
ン
ス
能
力

の
低
下
や
、
関
節
の
痛
み
や

可
動
域
の
制
限
、
骨
粗
し
ょ

う
症
と
い
っ
た
骨
や
関
節
の

病
気
を
招
き
ま
す
。

ロコチェック！　自分の体を確認！

＊ロコチェックはテストではありません。無理に試して転んだりしないよう

　注意してください

＊腰や関節の痛み、筋肉の衰え、ふらつきといった症状がある場合、

　まず医師の診察を受けてください

　７つの項目は運動器に関係した動作です。１つでも当てはまると
ロコモの心配があります。

①片足立ちで靴下がはけない
②家の中でつまずいたりすべったりする
③階段を上がるのに手すりが必要
④15分ほど続けて歩くことができない
⑤横断歩道を青信号で渡りきれない
⑥２㎏程度の荷物（１ℓの牛乳パック２個程度）を持ち帰るのが困難
⑦掃除機をかけたり、布団の上げ下ろしなど少し力のいる家事が困難


