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準
確
定
申
告
が
必
要
な
場
合

　
準
確
定
申
告
が
必
要
か
ど
う
か
の
判
断

は
通
常
の
確
定
申
告
の
場
合
と
同
様
で
す
。

事
業
所
得
や
不
動
産
所
得
等
が
あ
り
、
毎

年
確
定
申
告
を
さ
れ
て
い
た
方
は
、
準
確

定
申
告
が
必
要
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

公
的
年
金
等
の
収
入
金
額
が
四
百
万
円
以

下
で
あ
り
、
公
的
年
金
等
以
外
の
所
得
が

20
万
円
以
下
で
あ
る
場
合
等
は
準
確
定
申

告
は
不
要
と
な
り
ま
す
。

　
準
確
定
申
告
書
は
原
則
と
し
て
相
続
人

全
員
の
署
名
に
よ
り
、
亡
く
な
っ
た
方
の

納
税
地
の
税
務
署
に
提
出
し
ま
す
。

申
告
期
限

① 

準
確
定
申
告
の
期
限
は
、
相
続
の
開
始

が
あ
っ
た
事
を
知
っ
た
日
の
翌
日
か
ら

４
カ
月
以
内
で
す
。
例
え
ば
、
相
続
の

発
生
が
５
月
１
日
だ
っ
た
と
し
ま
す
。

こ
の
場
合
の
申
告
の
期
限
は
、
９
月
１

日
に
な
り
ま
す
。

② 

相
続
の
発
生
が
１
月
１
日
か
ら
３
月
15

日
ま
で
で
、
そ
の
時
点
で
ま
だ
前
年
分

の
確
定
申
告
を
し
て
い
な
か
っ
た
場
合

に
は
、
前
年
分
と
本
年
分
の
両
方
の
申

告
を
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ
の

場
合
の
申
告
期
限
も
前
年
分
、
本
年
分

と
も
に
相
続
の
発
生
の
日
か
ら
４
カ
月

以
内
と
な
り
ま
す
。

所
得
控
除

① 

医
療
費
控
除
、
社
会
保
険
料
控
除
、
生

命
保
険
料
控
除
、
地
震
保
険
料
控
除
の

対
象
と
な
る
の
は
、
亡
く
な
っ
た
本
人

が
死
亡
の
日
ま
で
に
支
払
っ
た
医
療
費

や
保
険
料
に
限
ら
れ
ま
す
。
死
亡
後
に

親
族
が
支
払
っ
た
も
の
に
つ
い
て
は
控

除
の
対
象
と
な
り
ま
せ
ん
。

② 

配
偶
者
控
除
、
扶
養
控
除
は
配
偶
者
や

親
族
の
年
間
所
得
に
よ
り
適
用
で
き
る

か
ど
う
か
が
決
ま
り
ま
す
。
年
の
途
中

で
の
手
続
き
と
な
る
た
め
、
死
亡
日
時

点
で
の
年
間
所
得
の
見
積
額
に
よ
り
、

適
用
の
有
無
を
判
断
し
ま
す
。

　
通
常
、
各
年
の
所
得
税
は
翌
年
の
２
月
16
日
か
ら
３
月
15
日
ま
で
の
間
に
確
定
申
告
に

よ
り
申
告
・
納
税
す
る
こ
と
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
年
の
途
中
で
亡
く
な
ら
れ
た
方
の
、
１
月
１
日
か
ら
亡
く
な
る
日
ま
で
の
間

の
所
得
に
つ
い
て
は
「
準
確
定
申
告
」
と
い
う
手
続
き
に
よ
り
申
告
・
納
付
す
る
こ
と
と

な
り
ま
す
。
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途
中
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亡
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ら
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方
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長

　保
坂 

英
夫

寒
さ
が
厳
し
く
な
り
、
雪
が
降
る
季

節
に
な
り
ま
し
た
。
雪
国
の
新
潟
は
こ

の
時
期
足
元
の
悪
さ
か
ら
屋
内
で
過
ご

す
時
間
が
長
く
な
り
や
す
い
で
す
。
そ

の
た
め
活
動
量
が
減
る
こ
と
で
体
力
、

筋
力
の
低
下
に
つ
な
が
り
、
後
々
転
倒

し
て
骨
折
・
・
・
な
ん
て
こ
と
も
考
え

ら
れ
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
は
自
宅
で
で
き
る
下
肢

の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
紹
介
し
ま

す
。
脚
の
大
き
い
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と

は
代
謝
ア
ッ
プ
に
も
つ
な
が
り
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
も
効
果
的
で
す
。
膝
が
痛
い

人
は
無
理
を
せ
ず
何
か
に
掴
ま
る
な
ど

負
荷
を
減
ら
し
て
く
だ
さ
い
。
コ
ツ
コ

ツ
運
動
を
続
け
て
毎
日
を
元
気
に
過
ご

し
ま
し
ょ
う
。

コ
ラ
ム

健
康

自
宅
で
で
き
る
下
肢
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

❶  椅子に腰かけて足を肩幅程度に開いて足をしっか
りと床につけます。

❷  背筋を伸ばして骨盤を起こします。【手は体の前
で交差させます】

❸ そのままゆっくりと立ち上がります。
❹ ゆっくりと腰かけて立ち座りを繰り返します。
＊ できる人は椅子にお尻がつかない程度まで腰を下ろしたら、
そのまま膝を伸ばして立ち上がりましょう。
＊ 腰を落とした時に膝がつま先よりも前に出ないようにするの
がポイントです。
＊ふらつく人は何かに掴まって行いましょう。
＊ 10 回を目安に回数を調節して、できる人は休憩をとって
2～ 3セット行いましょう。

❸

❶ ❷

～スクワット～

長
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