
さ
ま
は
ご
自
宅
で
ど

の
よ
う
な
姿
勢
で
食

事
を
さ
れ
て
い
ま
す
か
？　

床
・
椅
子
・
車
椅
子
な
ど
︑

ど
こ
に
座
る
に
し
て
も
︑
座

り
方
ひ
と
つ
で
姿
勢
の
良
し

悪
し
は
大
き
く
変
わ
り
ま
す
︒

　
第
２
ほ
ほ
え
み
で
は
︑

食
事
の
際
に
車
椅
子
の
方
で

も
︑﹁
で
き
る
だ
け
椅
子
に

座
っ
て
い
た
だ
く
﹂
取
り
組

み
を
し
て
い
ま
す
︒
椅
子
に

座
る
こ
と
で
ど
の
よ
う
な
効

果
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
︒

　

車
椅
子
は
体
が
や
や
後
ろ

に
も
た
れ
か
か
る
よ
う
に
作

ら
れ
て
い
ま
す
︒
そ
の
た
め
︑

写
真
①
の
よ
う
に
︑
背
中
が

丸
く
な
り
︑
頭
が
下
が
っ
て

し
ま
い
が
ち
で
す
︒
そ
の
ま

ま
の
姿
勢
で
食
事
を
す
る
と

食
器
を
う
ま
く
つ
か
め
な

か
っ
た
り
︑
ム
セ
こ
み
の
原

因
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
︒

姿
勢
を
意
識
し
て
い
ま
す
か
？

　

そ
の
点
︑
椅
子
は
車
椅
子

に
比
べ
る
と
比
較
的
座
る
面

が
高
く
︑
テ
ー
ブ
ル
と
高
さ

を
合
わ
せ
や
す
く
な
っ
て
い
ま

す
︒
ま
た
︑
背
も
た
れ
が
硬

い
こ
と
で
体
を
起
こ
し
や
す

く
な
り
︑
背
筋
を
伸
ば
し
た

良
い
姿
勢
が
と
り
や
す
く
な

る
の
で
す
︵
写
真
②
︶︒

　

た
だ
︑
小
柄
な
方
が
高
め

の
椅
子
に
座
る
と
足
が
地
面

に
し
っ
か
り
と
着
か
な
い
こ

と
が
あ
り
ま
す
︒
足
が
地
面

に
着
か
な
い
状
態
が
続
く
と

膝
の
痛
み
が
で
た
り
︑
姿
勢

の
崩
れ
に
つ
な
が
り
ま
す
︒

こ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
使
用
す

る
の
が
足
台
︵
５
～
10
セ
ン

チ
メ
ー
ト
ル
︶
で
す
︒
足
台

を
使
用
す
る
こ
と
で
地
面
に

両
足
が
し
っ
か
り
着
き
︑
姿

勢
も
安
定
︒
体
を
起
こ
し
や

す
く
な
り
ま
す
︒

　

た
か
が
姿
勢
︑
さ
れ
ど
姿

勢
︒
よ
い
姿
勢
は
健
康
へ
の

第
一
歩
で
す
︒
み
な
さ
ん
も

今
一
度
︑
ご
自
身
の
姿
勢
を

見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
︒

第
２
ほ
ほ
え
み

ト
レ
ー
ナ
ー
福
田
拓
馬

背中が丸くなり、頭が下がっている。
背中が丸くなり、お尻が前にずれている。

背筋が伸び、顔が前を向く。
深く座ることができる。

足台を入れることで、足底が地面
にしっかり着く。

足底が地面にしっかり着いていない

健 康 は 姿 勢 か ら

② ①

c h e c k !
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