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◆
私
の
今
年
の
目
標
に
つ
い
て 

 
 

 
 

介
護
福
祉
士 

春
日 

富
美 

木
々
の
葉
の
色
が
変
わ
り
は
じ
め
、
秋 

の
訪
れ
を
感
じ
る
季
節
と
な
り
ま
し
た
。

お
散
歩
な
ど
外
で
体
を
動
か
す
事
や
家

の
中
で
過
ご
す
時
間
も
快
適
な
季
節
で

す
ね
。 

 

ふ
と
思
い
出
し
ま
し
た
。
今
年
１
月
に

立
て
た
目
標
。
た
く
さ
ん
歩
く
事
…
で
し

た
。
梅
雨
に
入
る
前
ま
で
は
頑
張
っ
て
い

ま
し
た
。
雨
が
続
き
暑
く
な
り
忘
れ
か
け

て
い
ま
し
た
が
、
８
月
中
旬
頃
に
子
供
達

が
夜
走
る
と
言
い
出
し
誘
わ
れ
ま
し
た
。

毎
年
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
目
標
に
掲
げ
て
い

る
私
で
す
。 

 

す
で
に
走
る
こ
と
は
経
験
済
み
で
、
少

し
の
距
離
で
ギ
ブ
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
３
～

４
㎞
程
を
軽
く
走
る
予
定
の
子
供
達
に

は
つ
い
て
い
け
な
い
事
は
み
え
て
い
ま

す
…
私
は
自
転
車
で
並
走
し
、
自
転
車
で

も
し
な
い
よ
り
は
ス
テ
キ
で
し
ょ
‼
と

一
緒
に
走
っ
た
気
持
ち
で
満
足
し
て
い

ま
す
。 

 

毎
日
と
は
決
め
ず
に
や
れ
る
時
に
や

る
で
継
続
す
る
と
ハ
ー
ド
ル
が
低
く
、
気

持
ち
が
軽
く
な
り
ま
す
。 

体
重
に
変
化
は
あ
り 

ま
せ
ん
が
（
笑
） 

今
か
ら
何
か
始
め
る 

き
っ
か
け
に
な
れ
ば 

嬉
し
い
で
す
。 

９
月
３
週
目
～
４
週
目
に
か
け
て
の
１
週

間
、
体
力
測
定
を
行
い
ま
し
た
。
今
ま
で
は
個

別
に
測
定
し
て
い
ま
し
た
が
、
今
回
か
ら
は
少

人
数
の
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
、
ご
利
用
時
間

を
体
力
測
定
デ
ー
と
し
て
、
６
項
目
を
測
り
ま

し
た
。 

身
長
・
体
重
・
握
力
・
バ
ラ
ン
ス
能
力
・
歩

行
能
力
・
筋
力
の
測
定
を
３
つ
の
ブ
ー
ス
に
分

け
、
グ
ル
ー
プ
ご
と
に
回
り
ま
し
た
。
準
備
体

操
後
、
さ
く
ら
内
を
ス
タ
ッ
フ
に
連
れ
回
さ
れ

（
？
）
、
利
用
者
の
皆
さ
ん
は
全
部
終
わ
っ
た

頃
に
は
「
あ
～
何
か
疲
れ
た
～
」
と
、
い
つ
も

と
違
う
疲
れ
方
を
さ
れ
た
よ
う
で
す
。 

体
力
測
定
の
翌
週
に
は
、
各
自
の
結
果
を
指

標
と
な
る
数
値
と
照
ら
し
合
わ
せ
な
が
ら
、
ご

覧
い
た
だ
き
ま
し
た
。
良
く
も
悪
く
も
「
今
」

の
ご
自
身
の
身
体
に
つ
い
て
、
客 

観
的
に
理
解
で
き
た
の
で
は
な
い 

で
し
ょ
う
か
。 
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◆ 実 施 項 目 ◆ 

～体力測定でわかること～ 

①ファンクショナルリーチテスト 

 ⇒バランス能力や転倒リスク 

②握力 ⇒全身の筋力 

③椅子からの立ち上がりテスト 

 ⇒下肢筋力・重心移動のスムーズさ 

④５ｍ歩行速度テスト（通常・最大） 

 ⇒歩行能力 

⑤Tiｍed Up ＆ Go テスト 

 ⇒下肢筋力・歩行時のバランス 

⑥身長＆体重 

こ
れ
か
ら
、
３
カ
月
に
１
回
、
こ
の
よ
う
な

形
で
体
力
測
定
を
続
け
て
ま
い
り
ま
す
。「
さ

く
ら
カ
ッ
プ
」
の
よ
う
に
、
ワ
イ
ワ
イ
楽
し
く

さ
く
ら
の
イ
ベ
ン
ト
の
ひ
と
つ
と
し
て
、
取

り
組
ん
で
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

今
回
の
体
力
測
定
を
終
え
て
、
ど
ん
な
自

分
に
な
り
た
い
と
思
わ
れ
ま
し
た
か
？
「
向

上
さ
せ
た
い
？
」
「
こ
の
ま
ま
維
持
し
た

い
？
」
ど
ち
ら
も
正
解
で
す
。
体
力
作
り
に
近

道
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
か
ら
も
、
ご
自
宅

で
、
さ
く
ら
で
、 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

を
が
ん
ば
り
ま 

し
ょ
う
‼ 

（
介
護 

松
本
） 



   

数
日
間 

                       
 

  

                  

さ
く
ら
に
現
在
通
わ

れ
て
い
る
方
の
生
の
声

を
お
届
す
る
『
さ
く
ら
の

部
屋
』。 

 

第
３
回
目
は
、
ご
利
用

を
開
始
し
て
２
ヶ
月
目

の
近

田

弘

志

様
に 

お
話
し
を
伺
い
ま
し
た
。 

◆
さ
く
ら
に
決
め
た 

理
由
を
教
え
て
下
さ
い 

 

設
備
と
職
員
さ
ん
の
明
る
さ
で
す
。
広
く

て
明
る
い
雰
囲
気
が
魅
力
だ
と
思
い
ま
し

た
。
も
と
も
と
介
護
の
施
設
は
暗
い
と
い
う

イ
メ
ー
ジ
が
あ
っ
た
け
ど
、
こ
こ
の
空
気
を

吸
っ
た
時
、
体
感
と
し
て
非
常
に
明
る
か
っ

た
。
他
は
行
か
ず
に
決
め
て
し
ま
っ
た
。 

 

◆
通
っ
て
み
て
ど
う
で
す
か
？ 

 

木
曜
日
（
利
用
日
）
が
来
る
の
が
楽
し
み
に

な
っ
た
。
動
作
で
い
え
ば
、
靴
下
の
脱
ぎ
履
き

が
楽
に
な
っ
た
。
身
体
が
動
く
よ
う
に
な
っ

た
こ
と
を
感
じ
て
い
る
。
あ
と
、
さ
く
ら
の
ス

タ
ッ
フ
の
体
操
の
説
明
が
分
か
り
や
す
く
、

と
て
も
意
義
が
あ
る
も
の
だ
と
実
感
し
て
い

る
。 

 

利
用
を
開
始
し
て
か
ら
、
さ
く
ら
の

理
学
療
法
士
が
ご
自
宅
に
伺
い
、
ト
イ

レ
や
浴
室
、
室
内
の
家
屋
評
価
を
行
い

ま
し
た
。
実
際
の
ご
自
身
の
動
作
を
確

認
し
、
ト
イ
レ
内
・
浴
室
外
に
手
す
り

を
設
置
し
ま
し
た
。
安
心
し
て
移
動
で

き
る
よ
う
に
な
っ
た
と
喜
ば
れ
て
い
ま

す
。 こ

れ
か
ら
も
笑
顔
の
素
敵
な
近
田

様
の
活
動
を
応
援
し
て
い
き
ま
す
。 

こ
の
度
は
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
に
ご
協
力
頂

き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

    
 
 
 
 
 
 

 

（生
活
相
談
員 

長
妻
） 

を 

体験しました！ 

あ
る
日
、
さ
く
ら
の 

隣
の
「
あ
い
フ
レ
イ
ル 

予
防
セ
ン
タ
ー
」
の 

大
石
さ
ん
か
ら
『
ボ
ッ 

チ
ャ
』
の
試
合
用
の
球
を
さ
く
ら
に
数
日
間

貸
し
出
せ
る
…
と
い
う
お
話
が
あ
り
ま
し

た
。
ち
ょ
う
ど
、
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
ボ
ッ

チ
ャ
が
注
目
さ
れ
て
い
た
頃
で
、
利
用
者
様

か
ら
も
話
題
が
出
て
い
た
た
め
、
ぜ
ひ
！
と

お
借
り
し
ま
し
た
。 

 

ボ
ッ
チ
ャ
は
ジ
ャ
ッ
ク
ボ
ー
ル
と
呼
ば

れ
る
白
球
（
的
）
に
ど
れ
だ
け
投
げ
た
ボ
ー

ル
を
近
づ
け
ら 

れ
る
か
と
い
う 

シ
ン
プ
ル
な
ル 

ー
ル
で
す
。 

利
用
者
様
は
青
チ
ー
ム
、
赤
チ
ー
ム
に 

分
か
れ
て
、
白
い
ジ
ャ
ッ
ク
ボ
ー
ル
目
が

け
て
球
を
投
げ
ま
す
。
皆
さ
ん
と
て
も
集

中
し
て
自
分
以
外
の
方
の
投
球
に
も
ワ

ク
ワ
ク
し
な
が
ら
歓
声
を
上
げ
て
い
ま

し
た
。
想
像
以
上
の
盛
り
上
が
り
で
「
も

っ
と
や
ろ
う
」
と
い
う
声
に
予
定
時
間
を

延
長
し
た
日
も
あ
り
ま
し
た
。
「
ま
た
や

り
た
い
」
と
い
う
声
も
多
数
い
た
だ
き
ま

し
た
。
貸
し
出
し
日
数
の
兼
ね
合
い
で
、

体
験
で
き
な
か
っ
た
曜
日
の
皆
さ
ん
申

し
訳
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
次
回
は
全
て

の
曜
日
で
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
よ
う

企
画
い
た
し
ま
す
！ 

 

ち
な
み
に
、
多
摩
市
総
合
体
育
館
で
は

第
２
・
４
土
曜
日
の
９
時
～
11

時
30

分
、
ボ
ッ
チ
ャ
教
室
が
開
催
中
で
す
。
予

約
不
要
で
誰
で
も
参
加
で
き
ま
す
。
前
出

の
大
石
さ
ん
も
指
導
員
で
待
っ
て
い
ま

す
よ
～
！
70

代
、
80

代
の
方
も
多
数

で
す
！ 

興
味
の
あ
る
方
は
ぜ
ひ
‼ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

（
介
護 

松
本
） 

ボッチャ指導員の大石さん
に指導していただきました 

いつも熱心にプログラムに 
参加されています！ 


