
冬
の
間
は
運
動
量
が
少
な
く

な
り
、
体
重
が
増
え
て
し
ま
う

傾
向
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
体
重

の
増
加
は
、
肥
満
を
招
き
、
高

血
圧
、
高
脂
血
症
、
高
血
糖（
糖

尿
病
）
な
ど
の
生
活
習
慣
病
に

な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

逆
に
運
動
量
が
増
え
る
と
、

肥
満
予
防
や
心
肺
機
能
が
高
ま

る
ほ
か
、
筋
肉
が
つ
き
柔
軟

性
・
バ
ラ
ン
ス
を
保
て
る
よ
う

に
な
り
、
転
倒
の
予
防
な
ど
に

つ
な
が
り
ま
す
。

健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
も
、

日
常
生
活
で
の
運
動
量
を
見
直

し
、
運
動
不
足
を
解
消
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

生
活
の
中
で
体
を
動
か
す
こ
と

か
ら
は
じ
め
よ
う

運
動
の
必
要
性
は
み
な
さ
ん

も
十
分
に
知
っ
て
い
る
と
思
い

ま
す
が
、
な
か
な
か
で
き
な
い

と
い
う
の
が
現
状
で
す
ね
。
運

動
で
き
な
い
理
由
と
し
て
、

「
時
間
が
な
い
」「
一
緒
に
や
る

友
人
が
い
な
い
」「
ど
の
く
ら
い

の
運
動
を
し
た
ら
い
い
か
わ
か

ら
な
い
」「
運
動
が
嫌
い
」
な
ど

が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

確
か
に
シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ
を

1
個
（
約
3
4
0
キ
ロ
カ
ロ

リ
ー
）
を
食
べ
て
そ
の
分
を
運

動
で
消
費
し
よ
う
と
思
え
ば
、

階
段
を
約
1
時
間
昇
り
続
け
る

こ
と
を
こ
な
さ
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
の
で
す
か
ら
、
つ
ら
い
で

す
よ
ね
。

運
動
と
い
う
と
ど
う
し
て
も
、

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
行
っ
て
す

る
も
の
や
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど

を
思
い
が
ち
で
す
が
、
そ
れ
ば

か
り
が
運
動
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

例
え
ば
、
階
段
の
昇
り
降
り
、

通
勤
時
の
徒
歩
、
掃
除
な
ど
体

を
動
か
す
動
作
全
て
が
運
動
で

す
。
日
常
生
活
の
中
で
、
こ
ま

め
に
体
を
動
か
す
こ
と
で
も
運

動
に
つ
な
が
り
ま
す
。
な
か
な

か
続
か
な
い
と
い
う
も
の
も
あ

り
ま
す
が
、「
で
き
る
だ
け
意

識
せ
ず
に
運
動
量
を
増
や
す
こ

と
、
こ
ま
め
に
動
く
習
慣
を
つ

け
る
こ
と
」
が
大
切
で
す
。
体

を
こ
ま
め
に
動
か
し
て
、
生
活

の
中
か
ら
運
動
量
を
増
や
す
よ

う
工
夫
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

次
の
よ
う
な
こ
と
を
工
夫
し
、
こ

ま
め
に
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
！

1
靴
下
を
立
っ
て
は
く

2
通
勤
や
買
い
物
で
歩
く
と
き

に
は
少
し
急
ぎ
足
で
歩
く

3
駐
車
場
で
は
、
出
入
口
か
ら

遠
く
に
車
を
停
め
る

4
掃
除
は
す
み
ず
み
ま
で
、
拭

き
掃
除
ま
で
す
る

5
毎
日
替
え
る
下
着
類
は
、
タ

ン
ス
の
一
番
下
に
入
れ
て
膝

の
屈
伸
運
動
を
す
る

6
歯
磨
き
を
し
て
い
る
間
、
電

子
レ
ン
ジ
を
待
つ
間
、
電
話

中
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら

「
か
か
と
の
上
げ
下
げ
」「
つ

ま
先
の
上
げ
下
げ
」「
屈
伸
運

動
」
を
す
る

●
運
動
不
足
じ
ゃ
な
い
か
し

ら
？
・
と
思
っ
て
る
皆
さ
ん 
!

左
表
の
質
問
で
、
該
当
す
る
項

目
の
数
に
よ
り
、
自
分
が
運
動

不
足
か
ど
う
か
確
か
め
て
み
ま

し
ょ
う
。

冬
の
運
動
不
足
を解

消
し
よ
う
!
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わたしのまち
(平成17年11月末日現在）　

２）（人3,001人　口
１）（人1,529男
１）（人1,472女
１）（戸1,471世帯数

（　）内は前月比

□歩いて10分以上かかるところは、車やバスを使う
□バスや汽車で空席があると必ず座る　　　　　　
□休日は何にもしないでゴロゴロすることが多い　
□1階分でもエスカレーターやエレベーターを使う
□人ごみの中で、とっさに人をよけられない　　　
□立ったまま靴下を脱げない　　　　　　　　　　
□座ったり立ったりするときに「よいしょ」と言う
□10分以上歩くと膝や腰が痛くなる　　　　　　　
□坂道や階段をのぼると息切れがする　　　　　　
□腰まわりが太くなり、合わなくなった服がある　
□肩や首、背中がこりやすいほうだ　
□腕を上にあげるとすぐに疲れる　

０～２個：まだ大丈夫です。今後も生活の中で積極的に動く
ことを心がけていきましょう。

３～４個：運動不足になりかかっています。わざわざ運動を
しなくても生活の中でも運動不足は解消できます。

５～９個：もう立派な運動不足です。体が重く感じることは
ありませんか。生活の中で出来る運動を取り入れ
ていきましょう。

１０～１２個：かなりの運動不足です。運動不足は体力低下に直
結します。日常生活の中で少しでも多く動くこと
を心がけ、習慣づけていきましょう。

広報みなみふらの2006.1 １８


