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健
康
で
過
ご
す
た
め
に
、
運
動
、
特

に
歩
く
こ
と
の
大
切
さ
を
お
話
し
た
前

回
５
月
号
に
引
き
続
き
、
今
回
は
、
食

べ
る
こ
と
の
大
切
さ
を
お
話
し
ま
す
。

「
食
」
と
い
う
字
は
「
人
に
良
い
」
と

書
き
ま
す
。
だ
か
ら
、
身
体
に
良
い
食

べ
方
を
し
な
け
れ
ば
、「
食
」
に
は
な
り

ま
せ
ん
。

一
番
の
難
敵
が
生
活
習
慣
病
で
す
。

そ
の
名
の
と
お
り
、
塩
分
や
糖
分
、
脂

質
の
過
剰
摂
取
な
ど
、
普
段
の
食
習
慣

に
起
因
す
る
た
め
、
健
康
な
う
ち
は
な

か
な
か
改
め
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

死
因
の
21
%
を
占
め
る
心
疾
患
や
脳
血

管
疾
患
も
生
活
習
慣
病
の
一
つ
で
す
。

糖
尿
病
や
脂
質
異
常
症
、
高
血
圧
症
と

い
っ
た
病
気
が
重
な
る
と
動
脈
硬
化
を

進
行
さ
せ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
今
は
大

丈
夫
に
思
え
て
も
、
将
来
的
に
発
症
す

る
時
限
爆
弾
を
、
自
分
の
体
内
に
仕
掛

け
て
い
る
よ
う
な
も
の
で
す
。
手
遅
れ

に
な
る
前
に
自
覚
し
て
、
た
ん
ぱ
く
質

や
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
を
バ
ラ

ン
ス
よ
く
と
り
ま
し
ょ
う
。

昔
か
ら
腹
八
分
目
と
言
わ
れ
ま
す
が
、

そ
の
と
お
り
で
、
カ
ロ
リ
ー
の
と
り
過

ぎ
は
老
化
を
早
め
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
一
方
で
過
度
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
も
良

く
あ
り
ま
せ
ん
。
体
型
を
気
に
す
る
あ

ま
り
の
過
度
な
食
事
制
限
が
、
将
来
、

骨
粗
し
ょ
う
症
を
引
き
起
こ
す
原
因
に

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
高
齢
に
な
る

に
つ
れ
て
骨
が
軽
石
の
よ
う
に
ス
カ
ス

カ
に
な
り
、
骨
折
か
ら
要
介
護
の
状
態

に
な
る
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ

れ
も
気
付
か
な
い
時
限
爆
弾
で
す
。

今
月
号
で
は
、
朝
食
の
大
切
さ
に
つ

い
て
特
集
し
て
い
ま
す
。
特
に
、
子
ど

も
に
と
っ
て
は
、
家
族
そ
ろ
っ
て
食
事

を
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
家
族
と
会

話
し
な
が
ら
の
食
事
は
、
礼
儀
や
社
会

性
を
身
に
つ
け
る
重
要
な
機
会
で
す
。

ま
た
、
楽
し
い
会
話
で
食
も
美
味
し
く

進
み
、
心
も
豊
か
に
な
り
ま
す
。
食
事

は
心
の
栄
養
に
も
な
る
の
で
す
。
一
人

き
り
で
食
事
を
す
る
「
孤
食
（
個
食
）」

は
無
論
の
こ
と
、
食
事
中
に
ガ
ミ
ガ
ミ

言
う
の
も
考
え
も
の
で
す
。

元
気
で
丈
夫
な
子
ど
も
を
産
む
た
め

に
も
、
妊
娠
中
の
食
事
は
と
て
も
重
要

で
す
。
妊
娠
し
た
時
か
ら
子
育
て
が
始

ま
っ
て
い
ま
す
。
市
で
は
「
マ
イ
ナ
ス

10
カ
月
か
ら
の
子
育
て
」
と
し
て
、
妊

婦
さ
ん
の
栄
養
教
室
を
開
催
し
て
い
ま

す
の
で
、
ぜ
ひ
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

学
校
や
生
涯
学
習
な
ど
で
も
食
育
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す
が
、
や
は
り
一
番

大
切
な
の
は
家
庭
で
す
。
今
は
、
美
味

し
い
も
の
や
手
軽
な
も
の
が
豊
か
に
あ

る
時
代
で
す
。
で
も
、
そ
れ
が
本
当
に

「
良
い
食
」
に
な
る
の
か
要
注
意
で
す
。

自
分
の
た
め
、
家
族
の
た
め
、
そ
し
て
、

将
来
の
た
め
に
、
日
々
の
意
識
し
た
食

生
活
を
、
コ
ツ
コ
ツ
と
実
践
す
る
こ
と

が
な
に
よ
り
で
す
。

「
良
い
食
」
し
て
ま
す
か
？

「
良
い
食
」
し
て
ま
す
か
？

よ
う
こ
そ！

市
長
室
へ

よ
う
こ
そ！

市
長
室
へ
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生活習慣病の要因
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