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皆
さ
ん
は
体
を
動
か
す
こ
と
が
好
き
で

す
か
。

　

体
を
動
か
す
こ
と
は
、
脂
肪
を
燃
焼
さ

せ
た
り
、
筋
力
を
強
化
し
て
代
謝
を
上
げ

た
り
す
る
こ
と
か
ら
肥
満
予
防
に
効
果
的

で
す
。
そ
の
ほ
か
に
も
消
化
機
能
を
向
上

さ
せ
、
筋
力
や
骨
の
丈
夫
さ
を
保
つ
な
ど

の
効
果
が
あ
り
ま
す
。
気
分
の
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
に
も
な
り
ま
す

　
「
め
ざ
せ
！
ハ
ッ
ピ
ー
ラ
イ
フ
あ
ぐ
い

　

」
計
画
の
運
動
の
項
目
で
の
、
み
ん
な

２１で
目
指
す
目
標
は
「
運
動
を
楽
し
み
、
身

体
機
能
の
維
持
、
増
進
を
図
る
」
と
掲
げ

て
い
ま
す
。
無
理
の
な
い
程
度
に
、
自
分

が
楽
し
ん
で
で
き
る
運
動
を
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
三
十
分
行
う
こ
と
が
大
変
な
ら
、

五
分
、
十
分
の
運
動
で
も
、
続
け
て
い
く

こ
と
に
意
味
が
あ
り
ま
す
。

　

年
齢
や
体
重
、
速
度
な
ど
で
多
少
の
違

い
は
あ
り
ま
す
が
、
二
十
五
歩
歩
く
と
約

一
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費

し
ま
す
。
十
分
歩
く
と
千
歩
ほ
ど
に
な
る

の
で
、
十
分
歩
く
だ
け
で
も
、
四
〇
キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
消
費
し
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。

�①　

あ
ご
を
軽
く
引
き
、
視
線
は
真
っ
す

ぐ
前
方
を
見
る
。
背
す
じ
を
伸
ば
す
。

②　

腕
は
肩
と
肘
の
力
を
抜
い
て
、
自
然

に
ふ
る
。

③　

歩
幅
は
多
少
大
股
で
。

④　

か
か
と
か
ら
着
地
し
、
つ
ま
先
で
蹴

り
出
す
。

正
し
い

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
フ
ォ
ー
ム
を
知
ろ
う

�①　

運
動
の
強
度
は
、
心
も
ち
息
が
弾
む

く
ら
い
が
適
当
。

②　

息
は
止
め
ず
、
呼
吸
を
意
識
す
る
。

③　

こ
ま
め
に
水
分
補
給
を
す
る
。

④　

無
理
を
せ
ず
、
体
調
が
悪
い
と
き
は

休
む
。

　
　
　
　

◇　
　
　
　
　
　

◇

　

こ
れ
ま
で
運
動
習
慣
が
な
い
方
が
い
き

な
り
運
動
を
始
め
る
と
、
思
っ
て
も
い
な

い
よ
う
な
事
故
や
体
の
故
障
が
起
こ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　

血
圧
や
心
臓
に
注
意
を
必
要
と
す
る
方
、

膝
や
腰
に
痛
み
が
あ
る
方
な
ど
は
特
に
注

意
が
必
要
で
す
。
運
動
を
始
め
る
前
に
は
、

必
ず
医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

�
　

忙
し
く
て
な
か
な
か
運
動
の
時
間
が
と

れ
な
い
方
も
、
生
活
の
中
で
体
を
動
か
す

工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

①　

自
動
車→

自
転
車
や
徒
歩
に
す
る
。

②　

電
車
や
バ
ス
で
は
立
っ
て
過
ご
す
。

③　

何
か
を
し
な
が
ら
体
を
動
か
す
。

　

テ
レ
ビ
を
見
て
い
る
と
き
や
歯
磨
き
を

し
て
い
る
と
き
に
、
足
を
上
げ
下
げ
す
る

な
ど
を
し
ま
し
ょ
う
。

安
全
に
運
動
す
る
た
め
に

生
活
の
中
で
体
を
動
か
す
工
夫

④　

家
事
を
行
う
。

　

掃
除
や
庭
の
草
取
り
な
ど
は
、
歩
く
よ

り
運
動
強
度
が
高
い
の
で
お
勧
め
で
す
。

⑤　

姿
勢
を
良
く
す
る
。

　

意
識
し
て
上
体
を
引
き
上
げ
、
背
す
じ

を
伸
ば
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

運動を楽しみ、身体機能の維持、増進を図る 
〈はじめの一歩〉 

万歩計をつけ、１日に自分がどれくらい歩いているかを知ります。 
少なくとも月に１回は、３０分以上の運動を楽しみます。 

階段を利用するなど、自分の生活の中で体を動かす工夫をします。 
１日５分以上、ももあげ運動やラジオ体操など、体を動かすよう
努めます。 

万歩計をつけ、１日に自分がどれくらい歩いているかを知ります。
買い物や散歩など、積極的に外出します。 

２０歳～３９歳 

４０歳～６４歳 

６５歳以上 


