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い
つ
ま
で
も
元
気
で
過
ご
す
た
め
に

　

「
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
」を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
と
は
、
平

成
17
年
に
茨
城
県
が
元
茨
城
県
立
医
療

大
学
付
属
病
院
長（
現
茨
城
県
立
健
康

プ
ラ
ザ
管
理
者
）
の
大
田
仁
史
氏
と
と

も
に
協
働
で
確
立
し
た
、
介
護
予
防
を

推
進
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
た
体
操
で

す
。

　

内
容
は
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
力
強
化
を

主
と
し
て
い
ま
す
。
器
具
を
使
わ
ず
に

行
え
る
た
め
、「
い
つ
で
も
、ど
こ
で
も
、

１
人
で
も
」で
き
、
関
節
の
動
き
を「
１

日
１
ミ
リ
」伸
ば
し
、
筋
肉
の
量
を「
１

日
１
グ
ラ
ム
」
増
や
す
こ
と
を
合
言
葉

に
し
て
い
ま
す
。

　

体
調
に
合
わ
せ
て「
立
っ
て
」「
腰
掛

け
て
」「
床
に
座
っ
て
」「
寝
て
」
と
４

パ
タ
ー
ン
で
行
う
こ

と
が
で
き
、
ま
た
一
つ

一
つ
の
動
作
を
ゆ
っ

く
り
行
え
る
た
め
、
高

齢
者
に
は
安
全
で
効

果
的
な
体
操
で
す
。

　

左
記
の
行
政
区

で
体
操
を
実
施
し

て
い
ま
す
。
区
民

で
あ
れ
ば
参
加
で

き
ま
す
。
詳
細
は
、
毎
月「
広
報
う
し

く
１
日
号
」
配
布
時
に
回
覧
し
て
い
る

支
援
セ
ン
タ
ー
便
り
の
裏
面
を
ご
確
認

く
だ
さ
い
。
ご
参
加
お
待
ち
し
て
い
ま

す
。

サ
ロ
ン
・
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
な
ど
で
実
施

し
て
い
る
行
政
区

　

田
宮
、
刈
谷
、
下
根
ケ
丘
、
女
化
西
、

向
台
、
竹
の
台
、
第
８
岡
見
、
松
ケ
丘

　

お
住
ま
い
の
行
政
区
で
実
施
さ
れ
て

い
な
い
場
合
は
、「
牛
久
市
シ
ル
バ
ー
リ

ハ
ビ
リ
体
操
指
導
士
会
」
の
協
力
の
も

と
、
出
前
講
座
に
よ
る
出
張
指
導
も
随

時
行
っ
て
い
る
の
で
、
そ
ち
ら
を
ご
利

用
く
だ
さ
い
。
お
申
し
込
み
は
数
名
の

グ
ル
ー
プ
で
お
願
い
し
ま
す（
出
前
講

座
の
申
込
窓
口
は
市
民
活
動
課
）。

　

定
期
的
に
実
施
し
て
い
る
行
政
区
の

参
加
者
か
ら
は
、
体
操
の
効
果
と
し
て

「
体
力
が
つ
い
て
き
た
」、「
症
状
が
良
く

な
っ
た
」、「
元
気
が
出
る
」な
ど
、
喜
び

の
声
が
届
い
て
い
ま
す
。

ストレッチで体をほぐします いすに腰掛けて背伸びの運動

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
っ
て
何
？

ま
ず
は
体
験
し
て
み
ま
し
ょ
う

参
加
者
か
ら
届
い
た
喜
び
の
声

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
の

　
　

普
及
を
推
進
し
て
い
き
ま
す

　

市
で
は
、
独
自
の
転
倒
予
防
体
操
で

あ
る「
う
し
く
か
っ
ぱ
つ
体
操
」と
の
融

合
を
視
野
に
入
れ
、
シ
ル
バ
ー
リ
ハ

ビ
リ
体
操
の
普
及
を
推
進
し
て
い
き
ま

す
。
サ
ロ
ン
、
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
な
ど

で
、
定
期
的
に
実
施
を
希
望
す
る
場
合

な
ど
、
ご
相
談
に
乗
り
ま
す
の
で
ぜ
ひ

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

　

元
気
な
今
の
う
ち
か
ら
、
で
き
る
こ

と
を
少
し
ず
つ
、
年
を
取
っ
て
も「
元

気
で
長
生
き
」
を
少
し
で
も
長
く
続
け

ら
れ
る
よ
う
、
自
分
に
合
っ
た
介
護
予

防
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

問　

健
康
管
理
課
☎
１
７
４
２


