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よ
く
健
康
維
持
に
運
動
が
重
要
だ
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。今
回
は
、ど
の
よ
う

な
運
動
を
す
る
と
効
果
が
あ
る
か
に
つ
い

て
、３
年
間
ほ
ど
黒
川
保
健
所
の
運
動
指

導
に
関
わ
っ
た
際
の
結
果
を
踏
ま
え
て
お

話
し
し
ま
す
。

　

筋
ト
レ
、速
歩
、そ
の
組
み
合
わ
せ
な

ど
方
法
を
決
め
て
試
し
た
と
こ
ろ
、血

圧
、脂
質
の
数
値（
中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
等
）、体
重
な
ど
の
項
目
の
改

善
傾
向
が
強
い
の
が「
速
歩
」で
し
た
。そ

こ
で
、町
村
ご
と
に
２
０
０
人
を
集
め
て
、

「
１
日
最
低
20
分
の
速
歩
」を
8
週
間

毎
日
行
っ
て
も
ら
い
、そ
の
間
の
脂
質
の

数
値
、血
圧（
特
に
運
動
負
荷
時
の
血
圧
）

の
変
化
を
初
回
、４
週
間
後
、８
週
間
後

に
測
定
し
て
効
果
を
見
ま
し
た
。結
果
は

素
晴
ら
し
く
、１
日
わ
ず
か
20
分
の
速
歩

で
全
て
の
数
値
が
改
善
し
ま
し
た
。

　

次
に
、ど
の
く
ら
い
の
速
歩
で
最
も
効

果
が
表
れ
る
の
か
に
つ
い
て
検
証
し
ま
し

た
。結
果
は
、ジ
ョ
ギ
ン
グ
に
な
る
直
前

く
ら
い
の
ス
ピ
ー
ド
が
良
く
、逆
に
物
足

り
な
く
て
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し
た
人
は
血
圧

が
上
が
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。検
証
後
に

ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し
た
方
に
追
加
の
速
歩
を

お
勧
め
し
た
と
こ
ろ
、血
圧
が
低
下
し
ま

し
た
。血
圧
が
上
が
っ
た
原
因
は
、速
い
ス

ピ
ー
ド
が
ス
ト
レ
ス
に
な
る
か
ら
だ
と
推

察
し
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
驚
い
た
こ
と
に
、速
歩
を
朝
10

分
、夕
方
10
分
の
２
回
に
分
け
て
し
た
方

も
、血
圧
が
低
下
し
ま
し
た
。そ
の
後
３

分
割
し
た
場
合
も
検
証
し
ま
し
た
が
、結

果
は
一
緒
で
し
た
。し
か
も
、１
日
置
き
で

も
十
分
に
効
果
が
で
る
こ
と
も
分
か
り
ま

し
た
。

　

そ
こ
で
お
勧
め
の
方
法
で
す
が
、雨
が

降
っ
て
い
な
い
日
だ
け
、朝
、会
社
に
着
く

前
に
付
近
を
数
分
間
歩
き
、昼
休
み
の
数

分
間
と
夕
方
帰
宅
後
に
速
歩
す
る
と
い

う
方
法
で
す
。

　

ぜ
ひ
、皆
さ
ん
も
取
り
組
ん
で
み
て
く

だ
さ
い
。〔

安
田
ク
リ
ニッ
ク
／
泉
区
寺
岡
〕
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