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山
の
木
々
も
色
付
き
始
め
、
朝
晩
と
冷
え
込
む
日
も

多
く
な
り
ま
し
た
。
寒
く
な
る
に
つ
れ
て
、 

『 
体
の
動
き
が
悪
く
な
っ
た
』『 

痛
み
が
増
え
た
』と

い
っ
た
話
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。 

今
回
腰
痛
の
相
談
が
あ
っ
た
こ
と
か
ら
、
高
齢
者
に
多
い 

『 

慢
性
的
な
腰
痛 

』に
対
し
て
の
、 

『  

腰
痛
予
防
教
室 

』 

を
開
催
し
ま
し
た
。 

 
 

加
齢
に
伴
う
『腰
痛
』の
原
因
と
対
策
と
は
？ 

《 

腰
痛
予
防
教
室 

》 

秋
の
味
覚
は
い
か
が
？ 

ま
だ
ま
だ
足
り
な
い⁉

 

 

腰
痛
の
原
因
は
様
々
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
か
ら
の
時

期
に
多
く
な
っ
て
く
る
要
因
と
し
て
、
寒
さ
か
ら
の 

運
動
不
足
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。 

運
動
不
足
に
加
え
て
、
加
齢
に
伴
っ
た
筋
力
の
低
下
が

重
な
る
こ
と
で
、
普
段
か
ら
姿
勢
の
悪
化
を
起
こ
し
、
そ

の
状
態
が
長
く
続
く
こ
と
で
、
慢
性
的
な
腰
痛
が
生
ま

れ
ま
す
。 

 

『 

ギ
ッ
ク
リ
腰 

』な
ど
、
原
因
が
分
か
っ
て
い
る
時
は
、

安
静
や
医
師
の
指
示
に
従
う
必
要
が
あ
り
ま
す
が
、 

慢
性
的
な
腰
痛
で
過
度
な
安
静
を
取
っ
て
し
ま
う
と
、

更
に
筋
力
や
柔
軟
性
の
低
下
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
い
、 

悪
循
環
に
陥
っ
て
し
ま
う
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。 

 
 

 
 今

回
は 

自
宅
で
も
出
来
る
運
動
と
し
て
、 

①
床
に
座
っ
た
状
態
か
ら
の
ス
ト
レ
ッ
チ
《  

前
屈 

》 

②
①
の
状
態
か
ら
開
脚
を
行
っ
て
の
ス
ト
レ
ッ
チ 

③
横
に
な
っ
た
状
態
か
ら
の
腹
筋
運
動 

④
横
に
な
っ
た
状
態
か
ら
の
足
上
げ
運
動 

以
上
４
つ
の
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
・実
践
し
ま
し
た
。 

講
話
を
含
め
約
1
時
間
程
度
の
体
操
で
し
た
が
、 

質
問
も
飛
び
交
い
な
が
ら
、
皆
さ
ん
意
欲
的
に 

参
加
さ
れ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。 

効
果
的
な
運
動 


