
　

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
有
酸
素
運
動
は
生

活
習
慣
病
予
防
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

気
に
な
る
部
分
を
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
し
な

が
ら
、
楽
し
く
健
康
づ
く
り
を
始
め
て
み
ま

せ
ん
か
。

●
対
象

合
志
市
国
民
健
康
保
険
加
入
者

◦
申
請
時
点
で
30
歳
以
上
の
人

◦
国
民
健
康
保
険
税
の
過
年
度
分
の
滞
納
が

な
い
人

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
加
入
者

◦
後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料
の
過
年
度
分
の

滞
納
が
な
い
人
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●
と
き

①
水
中
運
動
教
室
（
全
12
回
）

　

９
月
８
日
〜
12
月
１
日
（
毎
週
金
曜
日
）

　

午
後
２
時
30
分
〜
４
時

②
リ
ズ
ム
運
動
教
室
（
全
12
回
）

　

９
月
６
日
〜
11
月
22
日
（
毎
週
水
曜
日
）

　

午
後
７
時
30
分
〜
９
時

第
２
回
元
気
ア
ッ
プ
教
室

参
加
者
募
集

　

以
前
よ
り
、
歩
く
の
が
遅
く
な
っ
た
り
、

片
足
立
ち
で
靴
下
が
履
け
な
く
な
っ
た
り
し

て
い
ま
せ
ん
か
。

　

筋
力
の
衰
え
を
実
感
し
て
い
る
人
を
対
象

と
し
た
介
護
予
防
の
た
め
の
運
動
教
室
で

す
。
正
し
い
運
動
習
慣
を
身
に
付
け
て
、
健

康
づ
く
り
や
認
知
症
予
防
に
取
り
組
み
ま
し

ょ
う
。

●
と
き

　

９
月
21
日
〜
12
月
21
日

　

毎
週
木
曜
日
（
全
12
回
）

　

午
前
10
時
〜
正
午
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�

●
と
こ
ろ

　

ユ
ー
パ
レ
ス
弁
天
２
階

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室

●
内
容

　

貯
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ

（
認
知
症
予
防
と
運
動
を
組
み
合
わ
せ
た

も
の
）

　

市
は
、
平
成
28
年
４
月
か
ら
介
護
予
防
・

日
常
生
活
支
援
総
合
事
業
（
以
下
、
総
合
事

業
）
を
始
め
ま
し
た
。
こ
の
事
業
に
よ
り
、

介
護
予
防
の
ホ
ー
ム
ヘ
ル
プ
や
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
な
ど
の
基
準
が
緩
和
さ
れ
、
サ
ー
ビ
ス
を

受
け
ら
れ
る
対
象
者
の
幅
が
広
が
り
ま
し
た
。

　

こ
の
総
合
事
業
の
一
つ
で
あ
る
訪
問
型
サ

ー
ビ
ス
の
担
い
手
と
な
る
元
気
応
援
サ
ポ
ー

タ
ー
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

元
気
応
援
サ
ポ
ー
タ
ー
と
は

　

総
合
事
業
の
利
用
者
（
要
支
援
１
・
要
支

援
２
の
人
、
聞
き
取
り
に
よ
り
事
業
対
象
と

判
断
さ
れ
た
人
）
の
自
宅
に
訪
問
し
、
掃
除

や
洗
濯
、
買
い
物
な
ど
日
常
生
活
の
支
援
を

週
１
回
定
期
的
に
行
な
い
ま
す
。
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●
と
き
　
左
表
の
と
お
り
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元
気
応
援
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

　

全
12
回
の
養
成
講
座
の
う
ち
、
①
〜
⑤
を
各
１
回
以
上
受
講
す
る
こ
と
で
元
気
応
援
サ
ポ
ー

タ
ー
に
な
れ
ま
す
。

●
と
こ
ろ
　

　

ユ
ー
パ
レ
ス
弁
天
室
内
温
水
プ
ー
ル
、
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
室
な
ど

●
内
容
　

水
中
運
動
教
室

　

水
中
体
操
、
水
中
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、
健
康

づ
く
り
講
話
な
ど

リ
ズ
ム
運
動
教
室

　

リ
ズ
ム
運
動
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器
を
使

っ
た
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
ス
ト
レ
ッ

チ
、
健
康
づ
く
り
講
話
な
ど

●
募
集
人
数
　

　

水
中
運
動
教
室　
　

35
人

　

リ
ズ
ム
運
動
教
室　

20
人
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�

●
参
加
費
　
無
料

●
申
込
方
法
　

　

保
険
証
と
印
鑑
を
持
っ
て
、
８
月
25
日
㈮

ま
で
に
健
康
づ
く
り
推
進
課
へ
お
申
し
込

み
く
だ
さ
い
。
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●
対
象
　

　

65
歳
以
上
で
運
動
制
限
が
な
く
、
今
ま
で

受
講
し
た
こ
と
が
無
い
人

　

�

送
迎
は
あ
り
ま
せ
ん�

●
定
員
　　

先
着
25
人

●
参
加
費
　
１
回　

２
０
０
円

●
持
っ
て
く
る
も
の

　

室
内
履
き
、
筆
記
用
具
、
タ
オ
ル
、
飲
み
物

●
申
込
方
法
　
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

楽
し
く
健
康
づ
く
り
を
始
め
よ
う

第
１
期 

水
中
運
動
・
リ
ズ
ム
運
動
教
室
受
講
生
募
集

頭
も
体
も
イ
キ
イ
キ

元
気
ア
ッ
プ
教
室
に
参
加
し
ま
し
ょ
う

誰
か
の
た
め
に
、
何
か
は
じ
め
た
い
と
思
っ
て
い
る
あ
な
た
へ

訪
問
型
サ
ー
ビ
ス
の
元
気
応
援
サ
ポ
ー
タ
ー
募
集

▼
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先 
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▼
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
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▼
問
い
合
わ
せ
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●サービス提供時間の目安
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●
と
こ
ろ
　
ユ
ー
パ
レ
ス
弁
天

　

２
階
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室

●
持
っ
て
く
る
も
の

　

室
内
履
き
、
タ
オ
ル
、
筆
記
用
具
、
飲
み
物

●
受
講
料
　
無
料
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