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健 康
座講
「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」
の
予
防
が
元
気
の
秘
訣
！
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　

長
引
く
外
出
の
自
粛
や
在
宅
ワ
ー
ク
で
、

運
動
不
足
や
筋
力
低
下
を
感
じ
て
い
る
人
も

少
な
く
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
実

は
、
筋
力
が
低
下
す
る
の
は
「
口
の
中
」
も

同
じ
な
ん
で
す
。マ
ス
ク
で
口
元
を
見
せ
ず
、

人
と
の
会
話
も
減
り
、
外
出
も
控
え
る
日
々

が
続
く
こ
と
で
、
舌
や
口
ま
わ
り
の
筋
力
ま

で
衰
え
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
そ
れ
で
は
、
口
の
中
の
筋
力
が
低
下
す
る

と
、
何
が
起
こ
る
で
し
ょ
う
か
。
最
も
大
き

な
問
題
は
「
舌
の
位
置
が
下
が
る
こ
と
」
で

す
。

　
本
来
、
安
静
に
し
て
い
る
と
き
は
「
舌
全

体
が
上
あ
ご
に
く
っ
つ
い
て
い
る
」
の
が
正

常
な
状
態
で
す
。
し
か
し
、
加
齢
や
運
動
不

足
で
筋
力
が
低
下
す
る
と
、
舌
の
位
置
が
下

が
る
「
低
位
舌
（
て
い
い
ぜ
つ
）」
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
会
話
や
食
事
を
し
て
い
な

い
、
口
を
閉
じ
て
い
る
と
き
、
力
を
入
れ
な

く
て
も
舌
全
体
が
上
あ
ご
に
ぴ
っ
た
り
つ
い

て
い
る
の
が
正
し
い
状
態
で
す
。
無
意
識
で

も
こ
の
状
態
に
な
っ
て
い
な
け
れ
ば
、
舌
が

下
が
っ
て
い
ま
す
。

　
姿
勢
が
悪
い
こ
と
も
、
低
位
舌
の
原
因
に

な
り
ま
す
。長
時
間
猫
背
の
状
態
で
い
る
と
、

舌
の
根
元
を
支
え
る
舌
骨
（
ぜ
っ
こ
つ
）
が

下
が
る
こ
と
で
、舌
全
体
の
位
置
も
下
が
り
、

舌
の
筋
力
が
衰
え
ま
す
。コ
ロ
ナ
禍
の
い
ま
、

外
出
で
き
な
い
か
ら
と
い
っ
て
、
自
宅
の
ソ

フ
ァ
に
座
っ
て
ス
マ
ホ
を
い
じ
っ
て
ば
か
り

い
る
と
、
30
～
40
代
で
も
ど
ん
ど
ん
口
ま
わ

り
の
筋
力
が
衰
え
、
低
位
舌
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

　
低
位
舌
の
症
状
が
進
む
と
、
健
康
に
さ
ま

ざ
ま
な
悪
影
響
が
出
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

ま
ず
、
舌
の
重
要
な
働
き
の
1
つ
で
あ
る
、

唾
液
や
食
べ
た
も
の
を
う
ま
く
飲
み
込
む
こ

と
が
で
き
な
く
な
り
、
口
呼
吸
に
も
な
り
や

す
く
な
り
ま
す
。

　
本
来
、
人
は
、
舌
が
噛
み
砕
い
た
も
の
を

ま
と
め
て
、
舌
先
か
ら
上
あ
ご
の
後
ろ
の
方

へ
と
送
る
こ
と
で
、
食
べ
物
を
正
し
く
飲
み

込
む
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
舌
の
筋
力
が
衰

え
る
こ
と
で
、
食
事
の
た
び
に
む
せ
る
よ
う

に
な
り
、
誤
嚥
性
肺
炎
の
リ
ス
ク
が
上
が
り

ま
す
。
舌
の
動
き
は
健
康
寿
命
と
も
関
係
し

て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　
そ
れ
で
は
自
分
の
「
舌
と
口
」
が
衰
え
て

い
な
い
か
、
左
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
で
確
か

め
て
み
ま
し
ょ
う
。

「
舌
と
口
」
の
衰
え
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

あ
な
た
の「
舌
と
口
」弱
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

□ 

口
が
開
き
に
く
い
、
開
こ
う
と
す
る
と

痛
み
が
あ
る

□ 

硬
い
も
の
が
食
べ
に
く
い

□ 

歯
並
び
が
悪
く
な
っ
て
き
た

□ 

口
臭
が
気
に
な
る

□ 

い
び
き
を
か
く

□ 

食
事
に
時
間
が
か
か
る
よ
う
に
な
っ
た

□ 

も
の
を
食
べ
る
と
む
せ
る
こ
と
が
増
え
た

□ 
食
べ
こ
ぼ
し
を
す
る
こ
と
が
増
え
た

□ 
舌
や
頰
の
内
側
を
よ
く
噛
ん
で
し
ま
う

□ 

口
の
中
が
乾
く
よ
う
に
な
っ
た

3
つ
以
上
当
て
は
ま
る
と
、
舌
を
含
む
口
の

中
の
筋
力
が
衰
え
る「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」

の
危
険
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
「
オ
ー

ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」
の
始
ま
り
は
、
活
舌
が
悪

く
な
る
、
食
べ
こ
ぼ
し
、
わ
ず
か
な
む
せ
、

噛
め
な
い
食
品
が
増
え
る
、口
の
乾
燥
な
ど
、

ほ
ん
の
些
細
な
症
状
で
あ
り
、
見
逃
し
や
す

く
、
気
が
付
き
に
く
い
特
徴
が
あ
る
た
め
注

意
が
必
要
で
す
。
チ
ェ
ッ
ク
が
３
つ
以
上
当

て
は
ま
っ
た
方
は
、
ぜ
ひ
か
か
り
つ
け
の
歯

医
者
さ
ん
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
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