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の

おのころ健康だより 
 

運
動
種
目
は
な
ん
で
も
良
い
の
で
す
が
、
あ
ま

り
自
由
で
も
何
を
す
れ
ば
よ
い
の
か
難
し
く
な

る
と
思
い
ま
す
の
で
、
お
ス
ス
メ
の
運
動
を
紹
介

し
て
い
き
ま
す
。 

 

①
バ
ラ
ン
ス 

ま
ず
は
簡
単
な
バ
ラ
ン
ス
練
習
と
し
て
、
片
足 

立
ち
や
つ
ま
先
立
ち
、
か
か
と
立
ち
を
お
ス
ス
メ

し
ま
す
。
で
き
る
だ
け
静
止
し
た
状
態
で
長
時
間

出
来
る
の
を
目
指
す
こ
と
。
そ
の
次
は
、
出
来
る

だ
け
余
計
な
力
が
抜
け
て
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
の

を
目
指
す
と
良
い
で
し
ょ
う
。 

 

感
覚
的
な
と
こ
ろ
と
、
深
層
筋
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
に
な
る
の
で
普
段
か
ら
よ
い
姿
勢
に
な
る
の

を
助
け
て
く
れ
ま
す
。 

 

②
動
的
バ
ラ
ン
ス 

次
は
動
き
な
が
ら
の
バ
ラ
ン
ス
練
習
で
す
。
で 

き
る
だ
け
ゆ
っ
く
り
と
足
踏
み
し
ま
す
。
こ
の
時

に
上
半
身
は
多
少
左
右
に
揺
れ
る
こ
と
に
な
り

ま
す
が
、
上
半
身
が
斜
め
に
な
ら
な
い
よ
う
に
軸

を
垂
直
に
保
っ
て
行
い
ま
す
。 

 

『
冬
の
自
主
ト
レ
』 

 
 

 

今
シ
ー
ズ
ン
の
冬
は
寒
さ
が
厳
し
い
で
す
ね
。
寒

さ
の
せ
い
で
、
普
段
よ
り
も
運
動
が
で
き
な
い
と
い

う
話
を
よ
く
聞
き
ま
す
。
私
は
自
転
車
に
も
乗
り
ま

す
が
、
基
本
は
屋
内
で
武
道
の
練
習
を
す
る
タ
イ
プ

な
の
で
、
自
然
と
季
節
・
気
候
に
左
右
さ
れ
ず
に
運

動
が
で
き
ま
す
。
（道
場
に
通
う
時
は
寒
さ
に
耐
え
る

覚
悟
は
し
ま
す
が
。
） 

 
 

 

よ
く
、
武
道
家
は
ス
ポ
ー
ツ
系
の
人
よ
り
も
自
分
の

身
体
の
内
面
に
向
き
合
う
と
言
わ
れ
ま
す
。
私
も
、
動

作
の
時
に
、「全
体
が
少
し
ず
つ
動
い
て
ト
ー
タ
ル
と
し

て
大
き
く
動
く
こ
と
」」 

「力
み
を
減
ら
す
こ
と
」 

「紙

な
る
よ
う
な
滑
ら
か
な
動
き
を
す
る
こ
と
」な
ど
を
意

識
し
て
一
人
で
練
習
し
た
り
し
ま
す
。 

  

寒
さ
や
雨
な
の
で
外
に
出
ら
れ
な
い
時
も
家
の
中
で

身
体
を
動
か
す
こ
と
は
出
来
ま
す
。
屋
外
で
の
活
動
ほ

ど
は
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
動
き
は
出
来
な
い
で
す
が
、
そ

の
分
、
細
や
か
な
身
体
感
覚
に
意
識
を
向
け
る
の
に
は

良
い
の
で
、
ぜ
ひ
、
家
の
中
で
の
運
動
を
習
慣
付
け
て

い
た
だ
き
た
い
で
す
ね
。 

 



 

 

 

 

 

                    

③
ス
ト
レ
ッ
チ 

 
ふ
つ
う
は
準
備
と
し
て
最
初
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る

こ
と
が
多
い
で
す
。
で
す
が
、
寒
い
時
期
は
無
理
の
な

い
運
動
を
し
て
少
し
身
体
が
緩
ん
で
か
ら
の
方
が
効
果

的
に
ス
ト
レ
ッ
チ
が
出
来
る
と
思
い
ま
す
。 

 

ラ
ジ
オ
体
操
の
よ
う
な
上
半
身
の
ス
ト
レ
ッ
チ
や
伸

脚
、
ア
キ
レ
ス
腱
伸
ば
し
な
ど
の
一
般
的
な
ス
ト
レ
ッ

チ
に
加
え
て
、
捻
じ
り
を
加
え
た
ス
ト
レ
ッ
チ
が
お
ス

ス
メ
で
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
の
時
間
は
長
め
に
し
て
、
各

部
位
が
軟
ら
か
く
な
っ
た
実
感
を
得
て
も
ら
い
た
い
と

思
い
ま
す
。
場
所
に
よ
っ
て
は
１
分
以
上
か
か
る
部
位

も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
硬
い
場
所
ほ
ど
無
理
の
な

い
体
勢
で
、
じ
っ
く
り
と
行
っ
て
く
だ
さ
い
。 

④
爪
も
み 

 

運
動
で
は
な
い
で
す
が
、
簡
単
に
出
来
る
の
で
爪
周
り

を
も
み
ほ
ぐ
し
て
軟
ら
か
く
す
る
の
を
お
勧
め
し
ま
す
。 

 

私
自
身
も
自
分
自
身
に
や
、
施
術
で
も
使
用
し
ま
す
。 

手
足
の
指
に
は
そ
れ
ぞ
れ
経
絡
と
の
つ
な
が
り
が
あ
り
ま

す
。
爪
を
も
む
こ
と
で
そ
の
経
絡
に
対
応
し
た
臓
器
や
経

絡
上
の
筋
肉
を
調
整
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

時
間
の
な
い
時
は
、
す
べ
て
の
指
の
爪
を
チ
ェ
ッ
ク
し

て
硬
い
爪
を
優
先
し
て
行
う
と
良
い
で
し
ょ
う
。 

          

良
い
と
わ
か
っ
て
い
る
行
動
で
も
習
慣
化
す
る
の
は
大

変
で
す
が
、
行
動
す
れ
ば
反
応
は
返
っ
て
き
ま
す
。
ぜ
ひ

自
分
の
体
と
今
以
上
に
親
密
に
な
っ
て
く
だ
さ
い
。 

 

 

 

大
分
前
の
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
本
で
す
。 

参
考
に
な
る
と
思
い
ま
す
。 

爪を  

 

 

 


