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皆
さ
ん
は
普
段
か
ら
身
体
を
活
発
に
動
か

す
機
会
が
あ
り
ま
す
か
？
Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保

健
機
関
）
は
、
全
世
界
の
死
亡
に
対
す
る
危

険
因
子
の
第
４
位
（
※
）
と
し
て
、
身
体
活

動
の
不
足
を
あ
げ
、
身
体
活
動
と
健
康
の
関

連
が
世
界
的
に
も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
普

段
の
生
活
の
中
で
身
体
を
意
識
的
に
動
か
す

重
要
性
に
つ
い
て
伝
え
て
い
き
ま
す
。

※
１
位
：
高
血
圧
、
２
位
：
喫
煙
、
３
位
：

　

高
血
糖
。

　

身
体
活
動
と
は
、
運
動
と
生
活
活
動
（
日

常
生
活
に
お
け
る
労
働
・
家
事
な
ど
）
の
両

方
を
含
め
た
も
の
で
す
。
１
日
の
身
体
活
動

量
の
指
標
の
１
つ
と
言
わ
れ
て
い
る
の
が
歩

行
数
で
、
厚
生
労
働
省
が
理
想
と
す
る
歩
行

数
は
１
日
１
万
歩
以
上
と
し
て
い
ま
す
。
佐

呂
間
町
健
康
栄
養
基
礎
調
査
の
結
果
で
は
、

１
日
平
均
歩
行
数
は
、
男
性
８
，
７
６
１
歩
、

女
性
７
，
７
６
８
歩
で
、
よ
く
歩
い
て
い
る

人
と
歩
い
て
い
な
い
人
で
の
歩
行
数
に
も
大

き
な
差
が
あ
り
、
理
想
と
す
る
歩
行
数
よ
り

も
少
な
い
人
が
多
い
状
況
で
し
た
。

　

１
日
１
万
歩
程
度
の
身
体
活
動
を
行
う
の

は
難
し
い
で
す
が
、
現
状
よ
り
も
プ
ラ
ス
10

分
身
体
活
動
量
を
増
や
す
だ
け
で
、
生
活
習

慣
病
の
予
防
に
効
果
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
き
ま
し
た
。
個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、
歩

行
数
に
換
算
す
る
と
プ
ラ
ス
10
分
（
６
０
０

～
７
０
０
ｍ
程
度
）
で
約
１
，
０
０
０
歩
に

な
り
ま
す
。
カ
ロ
リ
ー
に
す
る
と
、
体
重
60

㎏
の
人
の
場
合
は
約
30
カ
ロ
リ
ー
で
、
こ
れ

を
１
年
間
続
け
た
場
合
は
体
重
約
１
・
５
㎏
減

分
の
消
費
カ
ロ
リ
ー
に
な
り
ま
す
。
プ
ラ
ス

10
分
の
生
活
活
動
を
増
や
す
工
夫
が
表
１
に

あ
り
ま
す
の
で
、
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

プ
ラ
ス
10
分
の
生
活
活
動
を
増
や
す
こ
と

に
慣
れ
た
ら
、
運
動
も
あ
わ
せ
て
行
え
る
と

さ
ら
に
効
果
的
で
す
。
お
す
す
め
の
運
動
の

１
つ
は
、
身
体
へ
の
負
担
が
少
な
く
、
生
活

習
慣
病
や
体
質
改
善
に
効
果
が
あ
る
有
酸
素

運
動
（
汗
が
に
じ
む
く
ら
い
の
強
度
・
表
２

運
動
例
参
照
）
で
す
。
１
日
合
計
30
分
の
運

動
を
１
日
お
き
に
実
施
す
る
の
が
理
想
で
、

血
圧
の
正
常
化
、
中
性
脂
肪
や
悪
玉
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
の
低
下
、
血
糖
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

を
良
く
す
る
、
ス
ト
レ
ス
の
発
散
な
ど
の
効

果
が
約
48
時
間
持
続
す
る
た
め
、
１
日
お
き

の
実
施
で
、
よ
り
病
気
の
予
防
効
果
が
持
続

し
ま
す
。
最
初
は
週
２
回
く
ら
い
で
１
回
20

分
を
２
ヶ
月
く
ら
い
続
け
て
み
ま
せ
ん
か
？

（
運
動
を
す
る
と
き
は
、
表
３
を
参
考
に
無
理

を
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。）

　

身
体
を
動
か
す
こ
と
（
生
活
活
動
と
運
動
）

に
よ
っ
て
得
ら
れ
る
効
果
は
、
継
続
す
る
こ

と
で
発
揮
さ
れ
る
た
め
、
無
理
せ
ず
継
続
で

き
る
方
法
を
見
つ
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　　
「
ス
タ
ー
」
は
、
平
日
働
い
て
い
る
方
で
も

利
用
し
や
す
い
よ
う
午
後
９
時
ま
で
や
っ
て

い
ま
す
。
ご
自
身
の
状
況
や
目
的
に
合
わ
せ

皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
を
応
援
し
て
い
ま
す
。

ご
自
宅
で
実
施
で
き
る
運
動
メ
ニ
ュ
ー
に
つ

い
て
も
提
案
し
て
い
ま
す
の
で
、
お
気
軽
に

相
談
し
て
く
だ
さ
い
。（
Tel 

２
・
２
２
６
１
）

誤ったやり方で身体を動かすと思わぬ事故やケガにつな
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。
☆病気や痛みのある場合は、医師や健康運動指導士など
　の専門家に相談を。

〇ジョギング・ウォーキング
〇水泳・水中ウォーキング
〇ラジオ体操
〇ヨガ
〇エアロバイク
〇自転車

〇乗り物を使わずに歩く。
　（通勤、買物などを車から徒歩へ）
〇職場のトイレは遠い所を利用する。
〇店の駐車場を使用するとき、店から離れた場所に駐車する。
〇家事でこまめに身体を動かす。
〇リモコンをなるべく使わない。

運
動

め
ん
ど
く
さ
い
・
・
・

家事をするのも
いい汗かくよっ

オイッ
手伝ってよ～

運
動
し
よ
う

か
な
～


