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運
動
を
し
て
い
ま
す
か
？

　

す
れ
ば
よ
い
こ
と
は
わ
か
っ
て
い
る
け
れ

ど
、毎
日
の
生
活
の
中
で
な
か
な
か
続
け
て

実
行
で
き
な
い
の
が
運
動
で
す
ね
。

　

運
動
の
効
果
を
も
う
一
度
見
直
し
て
、自

分
に
で
き
る
運
動
を
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

年
齢
と
と
も
に
低
下
す
る
体
力

　

疲
れ
が
と
れ
な
い
、身
体
が
硬
く
な
っ
た
、

反
応
が
遅
く
な
っ
た
、な
ど
年
齢
と
と
も
に

身
体
の
機
能
は
衰
え
て
き
ま
す
。

　

20
歳
の
と
き
の
体
力
を
基
準
と
し
た
場

合
、45
歳
で
は
３
分
の
２
、65
歳
で
２
分
の
１

に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。身
体
を
動
か

さ
な
い
で
い
る
と
、体
力
や
筋
力
は
確
実
に

衰
え
て
い
き
ま
す
。

　
　
　
　
　
　

運
動
の
効
果

　

図
に
あ
る
よ
う
に
、運
動

に
よ
る
効
果
は
数
多
く
あ

り
ま
す
。

　

継
続
的
に
運
動
を
す
る

こ
と
で
、体
力
や
筋
力
の
低

下
の
防
止
は
も
ち
ろ
ん
、生

活
習
慣
病
の
予
防
や
改

善
、体
調
の
改
善
、加
え
て

ス
ト
レ
ス
の
解
消
や
気
力
の

充
実
な
ど
精
神
面
で
の
効

果
も
あ
り
ま
す
。

無
理
を
せ
ず
、運
動
量
を
増
や
す
、

で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
る

　

運
動
が
あ
ま
り
得
意
で
な
い
、運
動
す
る

時
間
が
な
い
と
い
う
人
は
、日
常
生
活
の
中

で
意
識
し
て
体
を
動
か
す
こ
と
か
ら
始
め
て

み
ま
し
ょ
う
。家
事
や
趣
味
な
ど
で
こ
ま
め

に
体
を
動
か
せ
ば
、運
動
不
足
は
解
消
で
き

ま
す
。ま
た
、テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
の
簡
単
な

ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
、短
時
間
で
毎
日
続
け
ら

れ
そ
う
な
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
す
す
め

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、い
つ
で
も
ど
こ
で

も
誰
で
も
手
軽
に
で
き
る
有
酸
素
運

動
で
す
。普
通
に
歩
く
よ
り
も
少
し

速
く
、姿
勢
を
正
し
て
歩
く
こ
と
で
消

費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
上
げ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

気
軽
に
歩
く
こ
と
か
ら
始
め
て
み

ま
し
ょ
う
。

一
度
に
無
理
せ
ず
、少
し
ず
つ

　

運
動
は
積
み
重
ね
が
大
切
。一
度

に
無
理
せ
ず
、少
し
ず
つ
こ
ま
め
に
続

け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

市
が
平
成
23
年
度
に
実
施
し
た
健

康
意
識
調
査
で
は
、運
動
を
す
る
習

慣
の
あ
る
人
は
全
体
の
50・１
％
と
、前

回
調
査（
平
成
18
年
度
）か
ら
０・９
％

上
昇
し
た
も
の
の
、目
標
の
55
％
以
上

に
は
達
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。そ
の

中
で
も「
散
歩・ウ
オ
ー
キ
ン
グ
」を
す

る
と
答
え
た
方
が
63・２
％
と
最
も
高

か
っ
た
こ
と
か
ら
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
さ

ら
な
る
普
及
を
推
進
し
て
い
き
ま
す
。

秋です！
自分にできる運動を
始めてみましょう

川　上　良　美
口和支所市民生活室　保健師

肥満予防

血糖値を下げる

血圧を下げる

善玉コレステ
ロールが増える

ストレス解消

不眠を解消

脳の活性化

美肌を保つ

心肺機能を高める

足腰の筋力アップ

骨密度の低下を防ぐ

風邪予防

肩こり、腰痛を
やわらげる


