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「
貯
筋
」と
は
、老
後
に
で
き
る

だ
け
長
く
自
立
し
た
生
活
が
で
き

る
よ
う
、あ
ら
か
じ
め
筋
肉
を
蓄

え
て
お
く
こ
と
で
す
。筋
肉
は
歩

く
時
は
も
ち
ろ
ん
、食
べ
る
時
に

も
必
要
で
す
。老
後
の
た
め
に
貯

金
を
し
て
い
る
方
は
多
い
と
思
い

ま
す
が
、貯
筋
を
意
識
し
て
い
る

方
は
少
な
い
の
で
は
な
い
の
で

し
ょ
う
か
。

筋
肉
を
維
持
し
た
り
増
や
し
た

り
す
る
た
め
に
は
運
動
が
必
要
で

す
。普
段
の
運
動
量
が
少
な
い
方

は
、1
日
4
千
～
6
千
歩
程
度
の

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
も
十
分
な
運
動

に
な
り
ま
す
。「
し
ぞ
～
か
で
ん
伝

体
操
」（
本
紙
23
ペ
ー
ジ
参
照
）も
、

全
身
の
筋
肉
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
刺

激
で
き
る
た
め
お
す
す
め
で
す
。

ま
た
、貯
筋
に
は
筋
肉
の
素
に

な
る
栄
養
、特
に
た
ん
ぱ
く
質
が

必
要
で
す
。高
齢
に
な
る
ほ
ど
、筋

肉
量
の
維
持
に
多
く
の
た
ん
ぱ

く
質
が
必
要
と
な
り
ま
す
。た
ん

ぱ
く
質
を
多
く
含
む
肉
や
魚
、卵

な
ど
を
意
識
し
て
摂
取
し
ま
し
ょ

う
。そ
し
て
、十
分
に
栄
養
を
摂
取

す
る
に
は
健
康
な
歯
と
噛
む
力
が

必
要
で
す
。定
期
的
に
歯
科
を
受

診
し
、入
れ
歯
を
使
う
方
は
緩
み

や
痛
み
の
な
い
自
分
に
合
っ
た
も

の
を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。

貯
筋
は
、夢
や
目
標
を
叶
え
る

た
め
の
手
段
で
も
あ
り
ま
す
。自

由
に
旅
行
し
、旅
先
で
大
好
き
な

ビ
ー
ル
片
手
に
肉
料
理
を
楽
し
む

…
そ
ん
な
1
0
0
歳
を
目
指
し
、

私
は
貯
筋
を
始
め
ま
し
た
。貯
筋

は
将
来
の
生
活
へ
の
投
資
で
す
。

皆
さ
ん
も
夢
や
目
標
の
た
め
に
、

貯
筋
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

※ 

持
病
が
あ
る
方
は
、か
か
り
つ
け
医
に

相
談
し
て
か
ら
始
め
て
く
だ
さ
い
。

貯“
筋
”（
ち
ょ
き
ん
）の
ス
ス
メ

～
1
0
0
歳
ま
で
歩
こ
う
、

1
0
0
歳
ま
で
食
べ
よ
う
～
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望
月
　
亮

リ
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ビ
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テ
ー
シ
ョ
ン
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ちょっと
　気になる!?

年齢

身
体
能
力

一般的な生活の場合、
加齢とともに
身体能力が低下

病気などの場合、
さらに身体能力が低下

活動的な生活の場合、
身体能力を維持

温
風
や
熱
で
生
ご
み
を
乾
燥
さ
せ
て
、そ
の
量

を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る「
生
ご
み
処
理
機
」。ご

み
の
減
量
化
は
も
ち
ろ
ん
、に
お
い
の
軽
減
な
ど

も
期
待
で
き
る
便
利
な
製
品
で
す
が
、本
体
と
脱

臭
フ
ィ
ル
タ
ー
で
1
万
円
以
上
す
る
も
の
が
ほ

と
ん
ど
で
、「
気
軽
に
は
試
せ
な
い
…
」と
い
う
方

も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
こ
で
、〝
モ
ニ
タ
ー
事
業
”と
し
て
希
望
者
に

「
生
ご
み
処
理
機
」の
貸
出
を
行
い
ま
す
。

こ
の
機
会
に
、あ
な
た
も「
生
ご

み
処
理
機
」を
体
験
し
て
み
ま
せ

ん
か
？

◉
生
ご
み
処
理
機
貸
出
の
概
要

対
象
者
　
市
内
在
住
の
方

貸
出
方
法
　
申
込
時
に
市
役
所
で
お
渡
し
し
ま

す（
ご
自
分
で
お
持
ち
帰
り
く
だ
さ
い
。市
で
は

配
送
や
運
搬
は
で
き
ま
せ
ん
）。

貸
出
期
間
　
4
週
間

申
請
方
法
　
事
前
に
電
話
で
貸
出
状
況
等
を
確

認
の
上
、窓
口
に
あ
る
申
込
書
を
市
役
所
2
階
・

廃
棄
物
対
策
課
窓
口
へ
。申
込
書
は
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
も
で
き
ま
す（
申
込

受
付
…
6
月
15
日（
木
）～
）。

※�

応
募
は
年
度
内
に
1
世
帯
1
台
ま
で
と
し
、使

用
後
、モ
ニ
タ
ー
と
し
て
ア
ン
ケ
ー
ト
に
ご
協

力
い
た
だ
き
ま
す
。

持
ち
物
　
運
転
免
許
証
や
健
康
保
険
証
な
ど
の

本
人
確
認
書
類（
市
内
在
住
の
確
認
の
た
め
）
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第
十
五
回

生
ご
み
処
理
機
の
貸
出
開
始
！

モ
ニ
タ
ー
事
業
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

令和5年度のごみ削減率の推移※
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※袋井市の家庭可燃ごみの集計

�基準値（平成28年度～
令和2年度の平均値）
令和5年度削減率

中間目標(15%削減）
最終目標（30%削減）


