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健

知

袋

康

恵

運
動
習
慣
を
つ
け
よ
う
！

　
普
段
か
ら
元
気
に
身
体
を
動
か
す
こ

と
で
、
糖
尿
病
、
心
臓
病
、
脳
卒
中
、

が
ん
、
ロ
コ
モ
※
、
う
つ
、
認
知
症
な

ど
に
な
る
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　
例
え
ば
、
今
よ
り
１０
分
多
く
、
毎
日

身
体
を
動
か
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

※
ロ
コ
モ
＝
「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
」と
は
？

　
骨
や
関
節
の
病
気
、
筋
力
の
低
下
、

バ
ラ
ン
ス
能
力
の
低
下
に
よ
っ
て
転
倒
・

骨
折
し
や
す
く
な
る
こ
と
で
、
自
立
し

た
生
活
が
で
き
な
く
な
り
介
護
が
必
要

と
な
る
危
険
性
が
高
い
状
態
を
指
し
て

い
ま
す
。

◆
健
康
の
た
め
の
一
歩
を
踏
み
出
そ
う

①
�気
づ
く
！

　
身
体
を
動
か
す
機
会
や
環
境
は
、
身

の
回
り
に
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
そ
れ

が「
い
つ
な
の
か
？
」「
ど
こ
な
の
か
？
」

ご
自
身
の
生
活
や
環
境
を
振
り
返
っ
て

み
ま
し
ょ
う
。

②
�始
め
る
！

　
今
よ
り
少
し
で
も
長
く
、
少
し
で
も

元
気
に
身
体
を
動
か
す
こ
と
が
健
康
へ

の
第
１
歩
で
す
。
プ
ラ
ス
１０
分
か
ら
始

め
ま
し
ょ
う
。

③
�達
成
す
る
！

　
目
標
は
、
１
日
合
計
６０
分
、
元
気
に

身
体
を
動
か
す
こ
と
で
す
。
高
齢
の
方

は
、
１
日
合
計
４０
分
が
目
標
で
す
。
こ

れ
ら
を
通
じ
て
、
体
力
ア
ッ
プ
を
目
指

し
ま
し
ょ
う
。

【
１８
〜
６４
歳
】

　
１
日
８
０
０
０
歩
が
目
安
で
す
。

【
６５
歳
以
上
】

　
じ
っ
と
し
て
い
る
時
間
を
減
ら
し
て
、

１
日
合
計
４０
分
は
動
き
ま
し
ょ
う
。

④
�つ
な
が
る
！

　
１
人
で
も
多
く
の
家
族
や
仲
間
と
プ

ラ
ス
１０
分
を
共
有
し
ま
し
ょ
う
。
一
緒

に
行
う
と
、
楽
し
さ
や
喜
び
が
一
層
増

し
ま
す
。

◆
こ
う
す
れ
ば
プ
ラ
ス
１０
分

【
地
域
で
】

・
家
の
近
く
に
、
散
歩
に
適
し
た
歩
道

や
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
楽
し
め
る
自
転

車
レ
ー
ン
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

・
家
の
近
く
の
公
園
や
運
動
施
設
を
見

つ
け
て
、
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

・
地
域
の
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
に
積
極

的
に
参
加
し
ま
し
ょ
う
。

・
ウ
ィ
ン
ド
ウ
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
な
ど
に

出
か
け
て
、
楽
し
み
な
が
ら
身
体
を

動
か
し
ま
し
ょ
う
。

【
職
場
で
】

・
自
転
車
や
徒
歩
で
通
勤
し
て
み
ま
せ

ん
か
？

・
職
場
環
境
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。
身

体
を
動
か
し
や
す
い
環
境
で
す
か
？

・
健
診
や
保
健
指
導
を
き
っ
か
け
に
、

身
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

【
人
々
と
】

・
休
日
に
は
、
家
族
や
友
人
と
外
出
を

楽
し
ん
で
み
て
は
？

・
電
話
や
メ
ー
ル
だ
け
で
な
く
、
顔
を

合
わ
せ
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

心
が
け
る
と
自
然
に
身
体
も
動
き
ま

す
。

◆
安
全
の
た
め
に

　
誤
っ
た
や
り
方
で
身
体
を
動
か
す
と

思
わ
ぬ
事
故
や
け
が
に
つ
な
が
る
の
で
、

注
意
が
必
要
で
す
。

・
身
体
を
動
か
す
時
間
は
少
し
ず
つ
増

や
し
て
い
く
。

・
体
調
が
悪
い
時
は
無
理
を
し
な
い
。

・
病
気
や
痛
み
の
あ
る
時
は
、
医
師
な

ど
の
専
門
家
に
相
談
を
。

◆
お
知
ら
せ

　
９
月
か
ら
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
で
「
ロ

コ
ク
ロ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」
が
放
送
開
始

と
な
り
ま
し
た
。
ロ
コ
ク
ロ
体
操
に
引

き
続
き
、
町
内
の
健
康
運
動
指
導
士
の

協
力
の
も
と
作
成
さ
れ
ま
し
た
。
ロ
コ

ク
ロ
体
操
に
比
べ
、
筋
力
・
柔
軟
性
の

向
上
や
、
代
謝
率
ア
ッ
プ
、
脂
肪
燃
焼

の
効
果
が
よ
り
期
待
で
き
る
エ
ク
ス
サ

イ
ズ
で
す
。

　
１
日
４
回
の
放
送
で
す
の
で
、
自
分

の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
っ
た
時
間
に

行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
仕
事
に
行
く

前
、
家
事
の
合
間
に
、
夜
の
リ
ラ
ッ
ク

ス
タ
イ
ム
な
ど
、
少
し
の
時
間
で
身
体

を
動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
是
非
、
毎
日
の
運
動
習
慣
を
つ
け
る

た
め
に
ご
覧
く
だ
さ
い
。

○
お
問
い
合
わ
せ
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