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無
理
な
く
で
き
て
、
長
く
続
く

1
日
5
分
の「
職
場
体
操
」

栃
木
県

Reportage
特集

れ
ば
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
誰
も
が
参
加

し
や
す
く
、
し
か
も
継
続
で
き
る
こ
と
に

重
点
を
お
き
、
5
分
に
し
ま
し
た
」
と
語

る
。体

操
の
構
成
は
、
教
育
委
員
会
ス
ポ
ー

ツ
振
興
課
に
所
属
す
る
体
育
専
攻
の
職
員

に
作
成
を
依
頼
。「
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
固

ま
っ
た
体
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
こ
と
は

も
ち
ろ
ん
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
的
な
メ

ニ
ュ
ー
を
入
れ
る
こ
と
で
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
の
対
策
も
し
た
い
」
と
い
う
狙
い

で
、
次
の
よ
う
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
出
来
上

が
っ
た
。
ポ
イ
ン
ト
は
い
す
に
座
っ
た
ま

ま
で
き
る
こ
と
で
、
こ
れ
も
「
気
軽
に
取

り
組
め
る
こ
と
」
を
重
視
し
た
結
果
だ
。

①
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
系
ス
ト
レ
ッ
チ

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
凝
り
固
ま
っ
た
筋

肉
を
ほ
ぐ
そ
う

②�

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
お
よ
び
ロ
コ
モ

テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
を
意

識
し
た
簡
単
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

パ
タ
ー
ン
1
：
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル

を
鍛
え
て
ぽ
っ
こ
り
お
な
か
を
予
防

し
よ
う
！

パ
タ
ー
ン
2
：
足
腰
を
鍛
え
て
疲
れ

知
ら
ず
の
体
を
つ
く
ろ
う
！

パ
タ
ー
ン
3
：
む
く
ん
だ
足
の
血
流

を
改
善
し
よ
う
！

③
ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン
系
ス
ト
レ
ッ
チ

午
後
の
仕
事
に
向
け
て
リ
ラ
ッ
ク
ス

し
よ
う

※�

②
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
パ
ー
ト
は
、
3
パ
タ
ー
ン

あ
る
う
ち
の
1
つ
を
流
し
、
そ
れ
を
一
定
期
間

で
変
え
て
い
く
。

実
施
時
間
も
参
加
し
や
す
さ
を
重
視
し

て
検
討
し
た
。
実
は
県
で
は
、
1
9
9
1

～
2
0
0
6
年
度
に
も
「
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

体
操
」
と
い
う
体
操
を
実
施
し
て
い
た

が
、
職
員
に
浸
透
せ
ず
、“
た
だ
音
楽
を

流
し
て
い
る
だ
け
”
と
い
う
状
態
だ
っ

た
。「
当
時
は
15
時
に
実
施
し
て
い
ま
し

た
が
、
仕
事
の
真
っ
最
中
に
音
楽
が
流

れ
た
か
ら
と
い
っ
て
手
を
止
め
て
体
操

を
す
る
の
は
難
し
か
っ
た
よ
う
で
す
。

そ
の
反
省
を
活
か
し
、
今
回
は
昼
休
み

の
最
後
の
5
分
に
し
ま
し
た
」
と
職
員

　
昼
休
み
も
終
わ
り
ご
ろ
、
午
後
の
始

業
直
前
の
12
時
55
分
に
な
る
と
、
栃
木

県
庁
本
庁
舎
内
に
一
斉
に
音
楽
が
流
れ

始
め
る
。「
職
場
体
操
」
の
時
間
だ
。
取

材
当
日
は
昼
休
み
時
間
中
に
も
か
か
わ

ら
ず
、
在
席
し
て
い
る
職
員
の
ほ
と
ん

ど
が
参
加
し
て
い
た
。4
月
か
ら
ス
タ
ー

ト
し
た
栃
木
県
の
「
職
場
体
操
」
に
つ

い
て
レ
ポ
ー
ト
す
る
。

「
継
続
で
き
る
」
こ
と
に

重
点
を
お
い
て
体
操
を
企
画

き
っ
か
け
は
今
年
4
月
1
日
に
施
行
さ

れ
た
「
健
康
長
寿
と
ち
ぎ
づ
く
り
推
進
条

例
」
だ
。「
県
民
に
健
康
づ
く
り
へ
の
取

り
組
み
を
訴
え
る
た
め
に
は
、
ま
ず
県
職

員
が
実
践
し
て
み
せ
な
け
れ
ば
」
と
い
う

考
え
の
も
と
、
施
行
に
あ
わ
せ
て
新
た
な

職
員
の
健
康
づ
く
り
促
進
の
取
り
組
み
を

企
画
。
そ
の
な
か
の
一
つ
が「
職
場
体
操
」

だ
っ
た
。
毎
日
12
時
55
分
に
館
内
放
送
で

ナ
レ
ー
シ
ョ
ン
入
り
の
B
G
M
を
流
し
、

職
員
に
5
分
間
の
体
操
を
促
す
。
体
操
の

構
成
も
音
楽
も
県
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
で
、
経

営
管
理
部
職
員
総
務
課
と
保
健
福
祉
部
健

康
増
進
課
、
教
育
委
員
会
ス
ポ
ー
ツ
振
興

課
の
3
課
が
協
力
し
て
作
成
し
た
。

職
場
体
操
の
実
施
時
間
は
わ
ず
か
5

分
。
職
員
総
務
課
長
補
佐
の
篠
原
初
男
さ

ん
は
「
厚
生
労
働
省
の
『
健
康
づ
く
り
の

た
め
の
身
体
活
動
指
針
』で
は
、『
プ
ラ
ス
・

テ
ン
（
+
10
）』
と
い
う
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー

ズ
で
今
よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か
す
こ
と

を
推
奨
し
て
お
り
、
私
た
ち
も
は
じ
め
は

10
分
程
度
の
体
操
を
検
討
し
ま
し
た
。
し

か
し
話
し
合
う
な
か
で
、
10
分
は
職
場
で

や
る
に
は
長
す
ぎ
る
、
と
い
う
声
が
多
く

出
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
長
い
ほ
う
が
効
果

は
期
待
で
き
ま
す
が
、
参
加
者
が
少
な
け

（左から）保健師・武井尚枝さん、主事・門沢亮介さん、課長補佐・
篠原初男さん、課長・湯沢淳さん
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総
務
課
長
の
湯
沢
淳
さ
ん
は
言
う
。

「
浸
透
」
と
「
定
着
」
が
今
後
の
課
題

「
無
理
な
く
取
り
組
め
て
、
長
く
続
け

ら
れ
る
」
と
い
う
狙
い
の
う
ち
、「
無
理

な
く
取
り
組
め
る
」
と
い
う
点
は
今
の
と

こ
ろ
当
た
っ
て
い
る
よ
う
だ
。
見
学
し
た

フ
ロ
ア
で
は
、
昼
休
み
中
と
い
う
こ
と
で

空
席
も
い
く
つ
か
あ
っ
た
も
の
の
、
大
半

の
職
員
は
着
席
し
て
音
楽
に
合
わ
せ
て
体

を
動
か
し
て
い
た
。
ま
た
、
実
際
に
や
っ

て
み
る
と
、
5
分
は
決
し
て
短
く
な
く
、

十
分
に
体
を
動
か
し
た
と
い
う
充
実
感
が

得
ら
れ
る
。「
た
か
が
5
分
」
と
侮
る
こ

と
は
で
き
な
い
。

と
は
い
え
、
ス
タ
ー
ト
か
ら
ま
だ
間
も

な
く
、
組
織
全
体
に
浸
透
し
て
い
る
と
は

言
い
難
い
と
い
う
。
篠
原
さ
ん
は
「
参
加

は
強
制
で
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、
庁
内
を
見

回
っ
て
チ
ェ
ッ
ク
し
た
わ
け
で
は
な
い
で

す
が
、
ま
だ
ま
だ
こ
れ
か
ら
認
知
度
を
広

げ
て
い
く
必
要
を
感
じ
て
い
ま
す
」
と
語

る
。
そ
の
た
め
、
県
内
に
点
在
す
る
地
方

合
同
庁
舎
で
も
取
り
組
ん
で
も
ら
お
う
と

C
D
を
配
布
し
、
本
庁
舎
と
同
じ
時
間
に

音
楽
を
流
し
て
い
る
。
ま
た
職
員
総
務
課

主
催
の
会
議
が
あ
る
と
き
は
、
C
D
と

デ
ッ
キ
を
持
参
し
、
会
議
終
了
後
に
職
場

体
操
を
体
験
し
て
も
ら
っ
て
い
る
。
主
事

の
門
沢
亮
介
さ
ん
は
「
4
、
5
月
は
会
議

が
多
い
時
期
な
の
で
、
あ
ち
こ
ち
の
会
議

に
行
っ
て
職
場
体
操
に
取
り
組
ん
で
も
ら

い
ま
し
た
。
会
議
で
固
ま
っ
た
体
を
動
か

す
の
が
気
持
ち
よ
い
と
好
評
で
し
た
ね
」

と
語
る
。

ま
た
、
今
は
ス
タ
ー
ト
直
後
の
珍
し
さ

で
参
加
し
て
い
る
職
員
も
多
い
が
、
そ
れ

を
い
か
に
継
続
さ
せ
て
い
く
か
も
課
題

だ
。「
飽
き
さ
せ
な
い
た
め
に
、
体
操
の

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
4
か
月
ご
と
に
変
え
る
計

画
で
準
備
し
て
い
ま
す
。
も
っ
と
職
員
に

愛
着
を
も
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、
職
員

に
職
場
体
操
の
愛
称
も
募
集
し
ま
し
た
。

時
間
が
か
か
っ
て
も
い
い
の
で
、
じ
わ
じ

わ
と
浸
透
さ
せ
て
、
い
ず
れ
定
着
さ
せ
た

い
で
す
ね
」
と
湯
沢
さ
ん
は
言
う
。

生
活
習
慣
を
変
え
る

「
き
っ
か
け
」
を
提
供

職
場
体
操
以
外
に
も
、
県
で
は
こ
の
4

月
か
ら
、
い
く
つ
か
の
健
康
づ
く
り
の
企

画
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
た
。
例
え
ば
「
チ
ャ

レ
ン
ジ
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
と
い
う
取
り

組
み
で
は
、
本
庁
お
よ
び
各
地
方
合
同
庁

舎
周
辺
に
、
昼
休
み
時
間
帯
な
ど
20
～
30

分
程
度
で
歩
け
る
モ
デ
ル
コ
ー
ス
を
設
定

し
、
職
員
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
呼
び
か
け

て
い
る
。「
ち
ょ
っ
と
し
た
取
り
組
み
で

す
が
、『
運
動
は
健
康
に
い
い
』
と
わ
か
っ

て
い
る
の
に
で
き
な
い
職
員
が
、
運
動
を

始
め
る
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
い
い
と
思
っ

て
い
ま
す
」
と
湯
沢
さ
ん
は
言
う
。

ま
た
本
庁
舎
生
協
食
堂
で
は
、
生
活
習

慣
病
予
防
の
た
め
の
特
別
メ
ニ
ュ
ー
「
健

康
度
あ
っ
ぷ
メ
ニ
ュ
ー
」
の
提
供
を
企
画

し
て
い
る
。
職
員
の
健
康
づ
く
り
へ
の
機

運
を
高
め
る
た
め
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
期
間

（
年
3
回
、
6
・
10
・
2
月
の
各
月
1
週

間
程
度
）
に
ス
ペ
シ
ャ
ル
メ
ニ
ュ
ー
を
提

供
す
る
も
の
で
、
第
一
弾
と
な
る
6
月
は

「
よ
く
噛
ん
で
、
美
味
し
く
食
べ
よ
う
！！
」

を
テ
ー
マ
に
「
か
む
か
む
メ
ニ
ュ
ー
フ
ェ

ア
」
を
開
催
。
噛
む
回
数
を
増
や
す
た
め

に
野
菜
を
大
き
く
カ
ッ
ト
し
た
り
、
歯
ご

た
え
を
重
視
し
て
煮
す
ぎ
な
い
よ
う
に
調

理
し
た
メ
ニ
ュ
ー
を
提
供
し
た
。
保
健
師

の
武
井
尚
枝
さ
ん
は
「
生
協
食
堂
で
は
普

段
か
ら
健
康
志
向
の
メ
ニ
ュ
ー
を
提
供
し

て
い
ま
す
が
、
こ
の
よ
う
な
限
定
メ

ニ
ュ
ー
を
実
施
す
る
と
、
改
め
て
意
識
が

高
ま
り
ま
す
し
、
利
用
す
る
職
員
の
評
判

も
上
々
で
す
」
と
語
る
。

＊　
　

＊　
　

＊　
　

＊　
　

＊

4
月
か
ら
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
開

始
し
た
栃
木
県
庁
だ
が
、
話
を
聞
い
て
み

て
「
～
し
な
け
れ
ば
」
と
い
う
力
み
が
な

い
の
が
印
象
的
だ
っ
た
。
運
動
も
食
生
活

の
改
善
も
、
最
初
に
壮
大
な
計
画
を
立
て

て
し
ま
う
と
長
く
続
か
な
か
っ
た
り
、
形

だ
け
で
終
わ
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
少
な
く

な
い
。「
派
手
に
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を
や
る

よ
り
も
、
地
味
で
も
長
く
続
け
て
い
き
た

い
」
と
い
う
栃
木
県
庁
の
姿
勢
は
、
健
康

づ
く
り
で
も
っ
と
も
大
事
な
こ
と
か
も
し

れ
な
い
。

職場体操の風景

「かむかむメニュー」の一例


