
パ
ー
ト
タ
イ
ム
・

　
　
有
期
雇
用
で
働
く
皆
さ
ん
へ

　
正
社
員
と
比
べ
て
、
基
本
給
・
賞
与
・
手

当
な
ど
に
差
が
あ
り
ま
せ
ん
か
。
「
パ
ー
ト

タ
イ
ム
・
有
期
雇
用
労
働
法
」（
令
和
２
年

４
月
１
日
施
行
）に
よ
り
、
正
社
員
と
の
間

の
待
遇
差
に
つ
い
て
、
事
業
主
に
説
明
を
求

め
る
こ
と
が
で
き
ま
す（
中
小
企
業
は
令
和

３
年
４
月
１
日
か
ら
）。

　
ま
た
、
群
馬
労
働
局
で
は
、
雇
用
環
境
・

均
等
室
に
、
パ
ー
ト
タ
イ
ム
・
有
期
雇
用
で

働
く
人
が
相
談
で
き
る
「
特
別
相
談
窓
口
」

を
開
設
し
て
い
ま
す
。
お
気
軽
に
ご
相
談
く

だ
さ
い
。

※
匿
名
で
も
結
構
で
す
。
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
は

厳
守
し
ま
す
。

問
合
せ
▼

前
橋
市
大
手
町
２

－

３

－

１
前
橋
地
方
合
同

庁
舎
８
階

群
馬
労
働
局
雇
用
環
境
・
均
等
室

（
☎
０
２
７

－

８
９
６

－

４
７
３
９
）

受
付
時
間
：
午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時
15

分（
土
日
・
祝
日
・
年
末
年
始
を
除
く
）

年
次
有
給
休
暇

　
　
　
　
取
得
促
進
に
つ
い
て

事
業
主
の
皆
さ
ん
へ

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
と
し

て
、
新
し
い
生
活
様
式
が
求
め
ら
れ
る
中
、

新
し
い
働
き
方
・
休
み
方
を
実
践
す
る
た
め

に
は
、
計
画
的
な
業
務
運
営
の
た
め
の
年
次

有
給
休
暇
の
計
画
的
付
与
制
度
や
、
労
働
者

の
さ
ま
ざ
ま
な
事
情
に
応
じ
た
柔
軟
な
働
き

方
・
休
み
方
に
資
す
る
時
間
単
位
の
年
次
有

給
休
暇
制
度
の
導
入
が
効
果
的
で
す
。

　
ま
た
、
休
暇
の
分
散
化
が
求
め
ら
れ
て
い

る
こ
の
冬
に
お
い
て
は
、
計
画
的
付
与
制
度

は
休
暇
の
分
散
化
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
詳
し
く
は
、
「
群
馬
労
働
局
雇
用
環
境
・

均
等
室
」
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
合
せ
▼

群
馬
労
働
局
雇
用
環
境
・
均
等
室

（
☎
０
２
７

－

８
９
６

－

４
７
３
９
）

不
動
産
の
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

　
　
　
　
　
公
売
を
実
施
し
ま
す

－

原
則
ど
な
た
で
も
入
札
で
き
ま
す

－

　
市
で
は
市
税

の
滞
納
処
分
の

た
め
、
差
押
え

た
不
動
産
を
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

オ
ー
ク
シ
ョ
ン

で
公
売
に
か
け

ま
す
。
こ
れ

は
、Yahoo!JA
PA
N

が
運
営
す

る
「
官
公
庁
オ
ー
ク
シ
ョ
ン
」
を
利
用
し
て

実
施
す
る
も
の
で
す
。

不
動
産
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
公
売
の
概
要

参
加
申
込
期
間
▼

２
月
10
日（
水
）午
後
1
時
〜
24
日（
水
）午
後

11
時

入
札
期
間
▼

３
月
２
日（
火
）午
後
１
時
〜
９
日（
火
）午
後

１
時

そ
の
他
▼

公
売
参
加
の
手
続
き
と
不
動
産
の
詳
細
に
つ

い
て
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、
ま
た
は
□本 

収

納
課
・
□松 

住
民
福
祉
課
に
用
意
し
た
公
売

広
報
、Y

ahoo!

官
公
庁
オ
ー
ク
シ
ョ
ン
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

問
合
せ
▼

□本 

収
納
課
収
納
整
理
係

（
☎
内
線
１
０
８
３
）

あ
ん
と
り
っ
ぷ
冬
号
を

         

　
　
　
　
　
発
行
し
ま
し
た

　（
一
社
）安
中
市
観
光
機
構
が
観
光
体
験
プ

ロ
グ
ラ
ム
冊
子
「
あ
ん
と
り
っ
ぷ
冬
号
」
を

発
行
し
ま
し
た
。

　
今
回
は
、
２
人
の
カ
メ
ラ
女
子
が
安
中
市

の
観
光
ス
ポ
ッ
ト
を
巡
る
『
カ
メ
ラ
女
子
が

ゆ
く
„
あ
ん
な
か
“
フ
ォ
ト
ジ
ェ
ニ
ッ
ク

旅
』
で
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
影
響
が
収
束
し
た
ら
、
ぜ
ひ
地
元
安
中
の

魅
力
を
「
カ
メ
ラ
」
片
手
に
再
発
見
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

※
冊
子
は
□本 

・
□松 

に
配
架
し
ま
す
。
ま
た

「
あ
ん
と
り
っ
ぷ
W
E
B
」
で
は
デ
ジ
タ
ル

版
を
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。

問
合
せ
▼

（
一
社
）安
中
市
観
光
機
構

（
☎
３
２
９

－

６
２
０
３
）

□松 

観
光
課
観
光
係

（
☎
内
線
2
6
2
3
）

安
中
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

運
営
協
議
会
に
係
る
委
員
の
公
募

に
つ
い
て

応
募
資
格
▼

　
市
内
在
住
の
40
歳
以
上
で
、
介
護
保
険
制

度
な
ど
に
関
心
が
あ
り
、
年
間
数
回
程
度
開

催
の
会
議（
平
日
の
昼
間
）に
出
席
で
き
る

人
。

募
集
人
数
▼
１
人

※
定
員
を
超
え
た
場
合
は
市
に
よ
る
抽
選
と

し
、
そ
の
結
果
は
申
込
者
全
員
に
お
知
ら
せ

し
ま
す
。

委
員
会
は
委
員
15
人
以
内
で
構
成
さ
れ
ま

す
。

任
期
▼
令
和
3
年
4
月
1
日
か
ら
3
年
間

申
込
み
方
法
▼

左
記
の
項
目
に
つ
い
て
電
話
で
申
込
む
か
、

も
し
く
は
各
項
目
を
記
載
し
た
書
類
を
郵
送

し
て
く
だ
さ
い
。
書
式
は
問
い
ま
せ
ん
。

①
氏
名
②
住
所
③
年
齢
④
性
別
⑤
生
年
月
日

⑥
職
業
⑦
電
話
番
号
⑧
応
募
の
動
機

申
込
み
期
限
▼
2
月
8
日（
月
）〜
3
月
5
日

（
金
）　
　
　

申
込
み
・
問
合
せ
▼

□本 

介
護
高
齢
課
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

（
☎
内
線
1
1
8
9
・
1
1
9
5
）

自
衛
官
の
募
集
に
つ
い
て

　
皆
さ
ん
は
自
衛
隊
と
聞
い
て
ど
ん
な
イ

メ
ー
ジ
を
お
持
ち
で
す
か
。

　
入
隊
を
検
討
す
る
に
あ
た
り
、
訓
練
が
厳

し
い
、
自
由
時
間
が
な
さ
そ
う
、
体
力
が
な

い
か
ら
つ
い
て
い
け
な
そ
う
な
ど
、
不
安
に

感
じ
る
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
実
際
に
は
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
の

で
、
一
度
話
を
聞
い
て
、
そ
の
不
安
を
払
拭

さ
せ
ま
し
ょ
う
。

　
現
在
、
18
歳
以
上
33
歳
未
満
の
人
を
対
象

に
自
衛
官
候
補
生
の
募
集
を
行
っ
て
い
ま
す

の
で
、
試
験
日
な
ど
の
詳
細
に
つ
い
て
も
ぜ

ひ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
合
せ
▼

自
衛
隊
群
馬
地
方
協
力
本
部
高
崎
地
域
事
務

所（☎
０
２
７

－

３
２
６

－

１
７
６
１
）

風
し
ん
の
抗
体
検
査
・
予
防
接
種

を
受
け
ま
し
ょ
う

風
し
ん
追
加
対
策（
抗
体
検
査
・
第
５
期
予

防
接
種
）に
つ
い
て

対
象
者
▼
昭
和
37
年
４
月
２
日
〜
昭
和
54
年

４
月
１
日
生
ま
れ
の
男
性

　
風
し
ん
か
ら
ご
自
身
と
周
り
の
人
た
ち
を

守
る
た
め
に
も
、
ク
ー
ポ
ン
券
を
ま
だ
利
用

し
て
い
な
い
人
は
ま
ず
抗
体
検
査
を
受
け
て

い
た
だ
き
、
検
査
の
結
果
十
分
な
抗
体
が
な

い
と
診
断
さ
れ
た
人
は
定
期
予
防
接
種
を
受

け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
皆
さ
ん
の
周
り
に
対

象
の
男
性
が
い
ま
し
た
ら
、
ぜ
ひ
お
声
か
け

を
お
願
い
し
ま
す
。

　
対
象
の
人
に
は
、
ク
ー
ポ
ン
券（
有
効
期

限
令
和
４
年
３
月
31
日
）を
郵
送
し
て
い
ま

す
。

　
事
業
所
健
診
や
特
定
健
診
の
際
に
ク
ー
ポ

ン
券
を
持
参
す
れ
ば
同
時
に
抗
体
検
査
を
受

け
ら
れ
ま
す
の
で
、
詳
し
く
は
各
事
業
所
の

健
診
担
当
へ
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

ク
ー
ポ
ン
券
発
行
者
数
：
６
，
５
６
６
人

令
和
２
年
10
月
ま
で
の
実
施
状
況

・
風
し
ん
抗
体
検
査
実
施
者
数

１
，
９
５
９
人

う
ち
　
十
分
な
抗
体
が
な
か
っ
た
人（
定
期

予
防
接
種
の
対
象
）…
５
９
４
人

抗
体
が
あ
っ
た
人（
定
期
予
防
接
種
の
非
対

象
）…
１
，
３
６
５
人

・
風
し
ん
第
５
期
定
期
接
種（
麻
し
ん
風
し

ん
混
合
ワ
ク
チ
ン
）接
種
者
数
　
５
１
５
人

問
合
せ
▼

□本 

健
康
づ
く
り
課
予
防
係

（
☎
内
線
1
1
7
2
）

健 

康 

通 

信

　
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を
含
む
感
染
症
予
防
の

た
め
に
、
「
手
洗
い
」
や
「
マ
ス
ク
の

着
用
を
含
む
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
」
が
大
切

で
す
。
手
洗
い
は
石
鹸
を
使
っ
て
よ
く

洗
い
、
洗
い
終
わ
っ
た
ら
清
潔
な
タ
オ

ル
や
ペ
ー
パ
ー
で
拭
き
ま
し
ょ
う
。
で

き
る
だ
け
人
混
み
を
避
け
る
、
喚
気
を

す
る
な
ど
一
人
ひ
と
り
が
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

問
合
せ
▼

□本 

健
康
づ
く
り
課
予
防
係

（
☎
内
線
1
1
7
2
）
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①椅子に座って、背もたれから背
中を離し、あごを引き、胸を張っ
てよい姿勢を作ります。腕は自然
に両側に垂らします。
②顔は前に向いたまま、姿勢を崩
さないように、1.2.3.4のカウント
で、両腕全体で大きな円を描くよ
うに上に伸ばします。
③頭の上で両手が軽く触れたら、
5.6.7.8のカウントで、腕を開始位
置に戻します。（８回）
ポイント：肘は伸ばしたまま、腕
が斜め前ではなく体の真横を通る
ように注意します。
痛みが出たら中止してください。
出典▶高齢者の暮らしを拡げる
10の筋力トレーニング
制作▶群馬県地域リハビリテー
ション支援センター
問合せ▶□本 地域包括支援センター
（☎内線1188）

フレイルを
予防しましょう Vol.11

　

　

　

勇
気
を
出
し
て

安
中
市
立
第
二
中
学
校

二
年
　田
村
　恵
梨

（
1
月
号
よ
り
つ
づ
き
）

　私
は
自
分
の
性
格
が
嫌
い
で
す
。
な
ぜ
み
ん
な
と

同
じ
よ
う
に
話
せ
な
い
の
だ
ろ
う
か
。
自
分
だ
っ
て

み
ん
な
と
話
し
た
い
、
で
も
話
せ
な
い
。
幼
い
頃
か

ら
お
と
な
し
か
っ
た
私
に
は
自
分
を
変
え
る
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
急
に
話
す
よ
う
に
な
っ
た

ら
、
周
り
か
ら
何
か
思
わ
れ
る
の
で
は
な
い
か
、
何

か
言
わ
れ
る
の
で
は
な
い
か
、
そ
う
思
う
と
怖
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
う
言
っ
た
ら
相
手
は
ど
う

思
う
だ
ろ
う
か
、
相
手
が
傷
つ
い
て
し
ま
う
の
で
は

な
い
だ
ろ
う
か
、
そ
う
考
え
て
話
す
こ
と
が
で
き
な

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
人
に
何
か
を
言
わ
れ
て

も
断
る
こ
と
が
で
き
な
い
し
、
自
分
の
意
見
も
し
っ

か
り
言
え
な
い
、
そ
ん
な
の
は
嫌
だ
。
私
は
中
学
校

に
行
っ
た
ら
で
き
る
だ
け
人
と
話
そ
う
、
そ
う
思
い

ま
し
た
。

　今
は
、
小
学
生
の
頃
よ
り
は
大
分
話
せ
る
よ
う
に

な
っ
た
の
で
は
な
い
か
と
感
じ
て
い
ま
す
。
ま
だ
み

ん
な
の
よ
う
に
は
話
せ
な
い
け
れ
ど
、
こ
れ
か
ら
も

頑
張
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
私
は
小
学
生
の

時
に
言
わ
れ
た
こ
と
を
、
誰
に
も
相
談
せ
ず
に
ず
っ

と
一
人
で
抱
え
て
い
ま
し
た
。
そ
の
こ
と
を
話
し
た

の
は
中
学
校
に
入
っ
て
か
ら
で
し
た
。
人
に
話
す
と

こ
ん
な
に
も
心
が
楽
に
な
る
の
か
、
そ
う
感
じ
ま
し

た
。
私
は
も
っ
と
早
く
相
談
す
れ
ば
よ
か
っ
た
と
心

か
ら
思
い
ま
し
た
。

　だ
か
ら
み
な
さ
ん
も
、
苦
し
い
こ
と
は
た
め
込
ま

ず
、
誰
か
に
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
そ
う
す
れ

ば
自
分
の
心
も
軽
く
な
る
し
、
誰
か
あ
な
た
を
助
け

て
く
れ
る
人
が
現
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
言
う
の

が
怖
い
、
そ
う
思
っ
て
い
る
人
も
相
談
し
な
け
れ
ば

始
ま
り
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
勇
気
を
出
し
て
言
っ
て
く

だ
さ
い
。
だ
っ
て
あ
な
た
は
、
一
人
で
は
な
い
の
だ

か
ら
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（お
わ
り
）

令
和
元
年
度
人
権
作
品
集「
お
も
い
や
り
」か
ら


