
　
「
フ
レ
イ
ル
」
と
は
、
加
齢
と

と
も
に
心
や
体
の
は
た
ら
き
、
社

会
的
な
つ
な
が
り
が
弱
く
な
っ
た

状
態
の
こ
と
で
、
要
介
護
状
態
の

前
段
階
で
す
。
対
策
を
し
な
い
と

介
護
が
必
要
と
な
る
可
能
性
が
高

く
な
り
ま
す
。

　

一
方
で
、
予
防
や
改
善
が
で
き

る
段
階
で
も
あ
り
ま
す
。

　

早
い
段
階
で
気
付
き
、適
切
な
取

り
組
み
を
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

■
問
合
先
／
高
齢
福
祉
課　
（
☎
０
２
９
６-

73-

４
５
１
１
直
通
）

食
べ
て
元
気
に
健
康
に

フ
レ
イ
ル
予
防フ

レ
イ
ル
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

み
ん
な
で
お
い
し
く
、
楽
し
く

食
べ
て
フ
レ
イ
ル
予
防

「
フ
レ
イ
ル
」
と
は
？

栄
養
、
食
事
の
改
善

　

食
事
は
活
力
の
源
で
す
。
バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
三
食
し
っ

か
り
と
り
ま
し
ょ
う
。

　

市
で
は
、
在
宅
医
療
や
介
護
を

皆
さ
ん
に
知
っ
て
い
た
だ
く
た

め
、こ
れ
ま
で
、さ
ま
ざ
ま
な
テ
ー

マ
で
啓
発
活
動
を
行
っ
て
き
ま
し

た
。

　
そ
の
な
か
で
も
今
回
は
、フ
レ
イ

ル
予
防
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

　

日
頃
か
ら
、
自
分
の
心
や
体
の

状
態
へ
の
理
解
を
深
め
、
フ
レ
イ

ル
を
予
防
し
、
元
気
で
健
康
で
い

ら
れ
る
よ
う
取
り
組
ん
で
い
き
ま

し
ょ
う
。

　

最
低
で
も
４
品
以
上
、
で
き
れ

ば
７
品
以
上
を
目
標
に
食
べ
ま

し
ょ
う
。

身
体
活
動
（
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
・
ス
ト
レ
ッ
チ
）

　

適
度
な
運
動
を
す
る
こ
と
で
、

身
体
機
能
を
維
持
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
無
理
の
な
い
範
囲
で
、

運
動
を
生
活
の
な
か
に
取
り
入
れ

ま
し
ょ
う
。

�

社
会
参
加
（
趣
味
・
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
・
就
労
）

　

買
い
物
や
趣
味
、
地
域
で
の
活

動
な
ど
に
積
極
的
に
参
加
し
外
出

す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
地
域

や
社
会
と
関
わ
り
を
持
つ
こ
と

は
、
認
知
機
能
の
衰
え
を
防
ぎ
、

生
き
が
い
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

た
ん
ぱ
く
質
は
筋
肉
を
作
る
源

で
す
。
摂
取
量
が
少
な
く
な
る
と

筋
肉
量
が
減
少
し
ま
す
。
加
齢
と

と
も
に
筋
た
ん
ぱ
く
の
合
成
が
遅

く
な
る
た
め
、
高
齢
の
方
は
よ
り

一
層
た
ん
ぱ
く
質
を
含
む
食
品
を

と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

（
例
）�

１
日
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質

量
の
目
安

　
　

1.0
～
1.2
（
ｇ
）
×
体
重
（
㎏
）

　
　

�（
体
重
50
㎏
の
人
は
50
ｇ
～
60

ｇ
／
１
日
）

た
ん
ぱ
く
質
を
多
く
含
む
食
材

肉
類
・
魚
介
類
・
卵
類
・
大
豆
製

品
・
乳
製
品

※�

腎
機
能
の
低
下
に
よ
り
た
ん
ぱ

く
質
の
摂
取
に
制
限
が
あ
る
方

は
、主
治
医
に
相
談
が
必
要
で
す
。

■
監
修
／
茨
城
県
西
部
メ
デ
ィ
カ

ル
セ
ン
タ
ー�

言
語
聴
覚
士�

大お
お
や
ま山�

敦あ
つ
こ子

氏

　

今
年
度
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
、
講
演
会

が
中
止
と
な
り
ま
し
た
が
、
フ
レ

イ
ル
予
防
の
啓
発
動
画
を
作
成
し

ま
し
た
。
ぜ
ひ
、ご
覧
く
だ
さ
い
。

・�

主
食
（
ご
は
ん
、
パ
ン
、
麺
類

な
ど
の
炭
水
化
物
）

・�

主
菜
（
肉
、
魚
、
卵
、
大
豆
製

品
な
ど
の
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
）

・�

副
菜
（
主
に
野
菜
な
ど
の
ビ
タ

ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
）

一
日
２
回
以
上
、
主
食・

主
菜
・
副
菜
を
組
み
合

わ
せ
て
食
べ
ま
し
ょ
う

POINT

1
　

体
の
機
能
の
維
持
や
筋
肉
・
体

力
の
維
持
の
た
め
に
有
効
で
す
。

　

合
言
葉
は
「
さ
あ
に
ぎ
や
か

（
に
）
い
た
だ
く
」

い
ろ
い
ろ
な
食
品
を
食

べ
ま
し
ょ
う

POINT

2

た
ん
ぱ
く
質
を
し
っ
か

り
と
り
ま
し
ょ
う

POINT

3

POINT

1
POINT

2
POINT

3

さ
か
な

あ
ぶ
ら

に
く

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

や
さ
い

か
い
そ
う

い
も

た
ま
ご

だ
い
ず

く
だ
も
の
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