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脳
卒
中
や
虚
血
性
心
疾
患
、
腎
硬
化

症
な
ど
の
発
生
頻
度
が
高
く
な
る
こ
と

が
知
ら
れ
て
い
る
高
血
圧
。
わ
が
国
に

は
２
千　

万
人
以
上
の
患
者
が
い
る
と

５００

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

高
血
圧
の
予
防
に
は

�
食
塩
の
と
り
す
ぎ
に
注
意

�
肥
満
を
防
ぐ

�
ス
ト
レ
ス
の
解
消

�
適
度
な
運
動

�
た
ば
こ
や
お
酒
は
控
え
め
に

　

血
圧
が
高
目
だ
と
診
断
さ
れ
た
方

は
、
日
常
生
活
を
管
理
し
、
医
師
と
相

談
し
な
が
ら
、
血
圧
の
安
定
に
取
り
組

む
こ
と
が
大
切
で
す
。

単位：mmHg
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����������
180

160

140

130

120

80 85 90 100 110
拡張期血圧（最小血圧）

収
縮
期
血
圧（
最
大
血
圧
）

高血圧の診断基準（日本高血圧学会）
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健
康
状
態
を
知
る
こ
と
か
ら
始
め
よ
う

　

あ
る
日
の
朝
。
こ
こ
し
ば
ら
く
、
深
夜

ま
で
の
仕
事
が
続
い
て
い
る
太
郎
が
、
昼

近
く
に
な
っ
て
よ
う
や
く
起
き
て
き
た
。

学
生
時
代
、
サ
ッ
カ
ー
を
や
っ
て
い
て
体

力
に
は
自
信
が
あ
っ
た
太
郎
も
、
運
動
を

や
め
て
か
ら　

年
近
く
た
つ
の
で
、
さ
す

２０

が
に
深
夜
ま
で
の
仕
事
が
続
く
と
か
ら
だ

に
こ
た
え
る
ら
し
い
。

　

寝
起
き
の
太
郎
に
、

花
子
…
あ
な
た
、
最
近
ち
ょ
っ
と

お
腹
が
出
て
き
た
ん
じ
ゃ
な

い
？
毎
晩
遅
い
時
間
に
、
脂
っ
こ
い
も
の

を
つ
ま
み
な
が
ら
晩
酌
し
て
、
す
ぐ
寝

る
っ
て
い
う
生
活
が
い
け
な
い
の
よ
。

太
郎
…
そ
う
な
ん
だ
よ
。
実
は

ち
ょ
っ
と
気
に
な
っ
て
い
た
ん

だ
。
最
近
、
階
段
の
上
り
下
り
で
息
切
れ

し
た
り
、
重
い
も
の
の
納
品
が
続
い
た
り

す
る
と
、
ひ
ざ
の
あ
た
り
が
痛
く
な
る
こ

と
が
あ
っ
て
さ
。
ベ
ル
ト
の
穴
も
ひ
と
つ

伸
び
た
し
、
き
っ
と
太
っ
た
ん
だ
な
ぁ
。

　

や
っ
ぱ
り
あ
の
時
間
か
ら
の
晩
酌
は
だ

め
だ
よ
な
。

花
子
…
こ
の
ま
ま
じ
ゃ
、
子
ど
も

に
サ
ッ
カ
ー
教
え
る
の
も
危
う

い
ん
じ
ゃ
な
い
。
あ
な
た
の
お
腹
見
て
る

と
、
最
近
、
雑
誌
や
テ
レ
ビ
で
よ
く
目
に

す
る
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

こ
と
が
気
に
な
っ
て
き
た
わ
。

　

ね
ぇ
、
一
度
、
検
診
を
受
け
て
み
た
ら

ど
う
？
そ
う
言
え
ば
広
報
に
成
人
検
診
の

こ
と
が
出
て
い
た
わ
よ
。

太
郎
…
そ
う
だ
な
。
何
か
あ
っ
て

か
ら
じ
ゃ
遅
い
し
、
一
度
受
け
て

み
よ
う
か
な
。
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内
臓
に
脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
る
の
と
あ
わ

せ
て
、
高
血
糖
・
高
脂
血
症
・
高
血
圧

の
危
険
因
子
が
重
る
状
態
を
指
す
。

　

こ
れ
ら
の
症
状
が
複
合
す
る
こ
と
で
動

脈
硬
化
が
進
行
し
、
心
筋
梗
塞
や
脳
卒

中
な
ど
を
引
き
起
こ
す
。

　

高
脂
肪
の
食
事
と
運
動
不
足
が
主
な
原

因
。（
判
定
基
準
は
下
の
表
を
参
照
）
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寝
る
直
前
の
食
事
は
、
消
化
前
に
眠
っ

て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
、
胃
に
負
担
が

か
か
る
。

　

ま
た
、
消
費
さ
れ
な
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

脂
肪
と
し
て
体
内
に
蓄
え
ら
れ
、
そ
れ
が

続
く
こ
と
で
肥
満
に
な
る
こ
と
も
あ
る
。

����������������

成人検診での問診の様子
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メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
判

定
に
は
、
ま
ず
内
臓
脂
肪
型
肥
満
の

チ
ェ
ッ
ク
を
し
ま
す
。

�
内
臓
脂
肪
型
肥
満
の
基
準
値

　

こ
れ
に
加
え
、
血
圧
・
血
液
中
の
脂
質

（
血
清
脂
質
）・
血
糖
の
値
を
調
べ
ま
す
。

�
基
準
値
一
覧

　

腹
囲
が
基
準
値
を
超
え
、
こ
れ
ら
３

つ
の
う
ち
、
２
つ
以
上
に
該
当
す
る
方

は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
で
す
。

　

一
つ
ひ
と
つ
の
値
が
軽
度
で
も
、
複

合
す
る
こ
と
で
動
脈
硬
化
の
危
険
性
が

非
常
に
高
く
な
る
の
で
、
注
意
が
必
要

で
す
。

男 
性

女 
性

腹
囲
が　

㎝
以
上

８５

腹
囲
が　

㎝
以
上

９０

項

目

血

圧

血
清
脂
質

血

糖
　
　

状　
　
　
　

態

収
縮
期
血
圧（
最
大
）

　

㎜　

以
上
、
ま
た
は

１３０

Hg

拡
張
期
血
圧（
最
小
）

　

㎜　

以
上

８５

Hg

中
性
脂
肪

　

㎎
／�
以
上
、
ま
た
は

１５０Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

　

㎎
／�
以
下

４０空
腹
時
の
血
糖
値

　

㎎
／�
以
上

１１０

腹囲を測定中
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太郎・花子夫妻の

父と母

２人の子ども

家族
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深
夜
ま
で
活
動
す
る
場
合
、
夕
食
は
な

る
べ
く
早
め
に
と
り
、
ど
う
し
て
も
空

腹
を
感
じ
る
と
き
は
、
脂
肪
分
の
少
な

い
、
消
化
の
良
い
も
の
を
少
し
だ
け
と

る
よ
う
に
す
る
と
良
い
。

検
診
は
症
状
の
な
い
う
ち
に

　

あ
る
日
の
こ
と
、

花
子
…
お
母
さ
ん
、
私
の
友
人
が

先
月
、
市
の
検
診
を
受
け
て
病
気

が
見
つ
か
っ
た
ら
し
い
ん
で
す
。
幸
い
発

見
が
早
か
っ
た
の
で
、
手
術
を
受
け
て
、
今

は
元
気
に
な
っ
た
よ
う
な
ん
で
す
け
ど
。

　

お
母
さ
ん
も
今
ま
で
検
診
を
受
け
て
い

ま
す
よ
ね
。

母
…
私
は
ね
、
若
い
こ
ろ
に
親
を

病
気
で
亡
く
し
て
い
る
か
ら
、

ち
ょ
っ
と
で
も
調
子
が
悪
い
と
病
院
で
診

て
も
ら
う
よ
う
に
し
て
い
る
の
。

　

も
ち
ろ
ん
、
市
の
検
診
も
定
期
的
に
受

け
て
い
る
わ
よ
。

花
子
…
私
も　

歳
に
な
っ
た
し
、

４０

検
診
を
受
け
た
ほ
う
が
い
い
の

か
な
と
は
思
う
ん
で
す
け
ど
、
何
か
病
気

が
見
つ
か
っ
た
ら
、
っ
て
考
え
ち
ゃ
う
と

怖
い
し
、
一
人
で
受
け
に
行
く
の
は
何
だ

か
心
細
く
て
。

母
…
花
子
さ
ん
、
病
気
は
自
覚
症

状
が
な
く
て
も
ゆ
っ
く
り
と
進

行
し
て
い
る
こ
と
だ
っ
て
あ
る
ん
で
す

よ
。
だ
か
ら
症
状
が
出
な
い
う
ち
に
検
診

を
受
け
る
こ
と
が
大
切
な
の
。

　

そ
う
だ
、
私
も
そ
ろ
そ
ろ
検
診
を
受
け

る
時
期
だ
か
ら
、
花
子
さ
ん
、
あ
な
た
も

一
緒
に
受
け
ま
し
ょ
う
よ
。

花
子
…
分
か
り
ま
し
た
。
お
母
さ

ん
に
そ
う
言
っ
て
も
ら
え
る
な
ら

心
強
い
で
す
。
太
郎
さ
ん
も
検
診
を
受
け

た
こ
と
だ
し
、
せ
っ
か
く
の
機
会
な
の
で

ご
一
緒
し
ま
す
。
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元
気
に
毎
日
の
生
活
を
送
る
こ
と
が
出

来
て
い
る
の
は
、
無
意
識
に
予
防
行
為

が
働
い
て
い
る
と
い
う
考
え
方
も
あ

る
。

　

し
か
し
、
歳
を
と
る
と
と
も
に
健
康
状

態
は
変
化
す
る
の
で
、
い
つ
も
チ
ェ
ッ

ク
し
な
が
ら
、
予
防
を
意
識
し
て
生
活

す
る
こ
と
が
大
切
。

　

こ
の
こ
と
で
、
生
活
習
慣
病
と
い
わ
れ

て
い
る
、
が
ん
、
脳
卒
中
、
心
臓
病
、

糖
尿
病
、
高
血
圧
お
よ
び
高
脂
血
症
な

ど
の
病
気
に
も
か
か
り
に
く
く
、
ま

た
、
万
が
一
病
気
に
な
っ
た
と
し
て

����������������
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Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
世
界
的
に
用
い
ら
れ
て
い

る
体
格
指
数
で
、
肥
満
度
の
チ
ェ
ッ
ク

が
で
き
ま
す
。
指
数
が　

の
と
き
、
最

２２

も
疾
病
が
少
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
適
正
体
重
も
簡
単
な
計
算
で

求
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す

�
計
算
方
法

　

例
え
ば
、
身
長　
�
、
体
重　
�
の

１６０

７０

人
な
ら
、

と
な
り
、
肥
満
と
判
定
さ
れ
ま
す
。

�
判
定
基
準　
　

　

ま
た
、
適
正
体
重
は
次
の
計
算
式
で

求
め
ら
れ
ま
す
。

　

例
え
ば
、
身
長　
�
の
人
の
適
正
体

１７０

重
は
、

と
な
り
ま
す
。

体
重�
  
÷

身
長�
  
÷

身
長�

　
�７０
 
÷　
�1.6
 
÷　
�1.6

＝
　
２７

や 
せ

正 
常

肥 
満

　

未
満

１８．５
　

以
上　

未
満

１８．５

２５．０

　

以
上

２５．０

身
長�
  
×

身
長�
  
×

　
２２

　
�1.７
 
×　
�1.７

×
　
２２

＝�
�����

成人を対象とした各種検成人を対象とした各種検診診
������

　検査の種類　基本健康診査、胃がん検診、肺
がん検診、大腸がん検診、前立腺
がん検診、肝炎ウィルス検診

　対　　象　４０歳以上の市民（ただし、前立腺
がんは５０歳以上の男性、肝炎
ウィルスは今年度中に４０歳にな
る方）

������������

　対　　象　子宮がん検診（２０歳以上の女性）、
乳がん検診（３０歳以上の女性）

　日程と会場　毎週火曜日の午後に市民健康
センター（８西６）で（乳がん検
診のマンモグラフィは、検診を受
ける日の前の週の金曜日に市立
総合病院　( ９西７ ) で）

�������	�

　検診の種類と対象　子宮がん検診（２０歳以上
の女性）、乳がん検診（３０歳以上の
女性）、骨粗しょう症検診（４０～
７０歳の女性）

������

　申込・問合先　予約が必要です。日時・料金・
会場など、詳しくは保健センター
（１０西３）へ　�２５局５５４０
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も
、
重
症
化
す
る
前
に
治
療
が
可
能
。
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�
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健
康
に
自
信
が
あ
る
人
で
も
、
普
段
の

生
活
の
中
で
気
に
な
る
こ
と
が
一
つ
や

二
つ
は
あ
る
は
ず
。
で
も
そ
れ
は
、
か

ら
だ
が
発
す
る
危
険
信
号
か
も
。

　

そ
こ
で
定
期
的
に
検
診
を
受
け
て
い
れ

ば
、
病
気
の
早
期
発
見
や
自
分
の
健
康

状
態
、
か
ら
だ
の
変
化
も
分
か
る
。

　

検
診
の
結
果
、
病
気
が
疑
わ
れ
る
場
合

は
医
療
機
関
で
の
治
療
が
必
要
に
な
る

が
、
病
状
が
軽
い
場
合
は
、
日
常
生
活

を
変
え
る
こ
と
で
症
状
が
改
善
す
る
こ

と
も
あ
る
。

　

そ
ん
な
時
に
役
立
て
て
ほ
し
い
の
が
、

保
健
セ
ン
タ
ー
で
実
施
し
て
い
る
栄
養

指
導
や
生
活
指
導
、
い
ろ
い
ろ
な
健
康

教
室
。

結
果
は
必
ず
チ
ェ
ッ
ク

　

花
子
は
自
分
の
こ
と
も
心
配
だ
っ
た

が
、
太
郎
の
検
診
結
果
が
気
が
か
り
だ
っ

た
。
太
郎
は
相
変
わ
ら
ず
深
夜
ま
で
の
仕

事
が
続
い
て
お
り
、
ス
ト
レ
ス
も
あ
っ
て

か
、
以
前
よ
り
も
さ
ら
に
太
っ
た
よ
う
な

気
が
し
て
い
た
か
ら
で
あ
る
。

花
子
…
あ
な
た
、
検
診
の
結
果
は

ど
う
だ
っ
た
の
。
あ
れ
か
ら

ず
っ
と
夜
遅
く
ま
で
の
仕
事
が
続
い
て
い

る
か
ら
、
心
配
な
ん
だ
け
ど
。

太
郎
…
検
査
を
受
け
た
も
の
の

中
で
は
、
異
常
な
数
値
を
示
し
て

い
る
も
の
は
な
い
ん
だ
け
ど
、
要
注
意
と

判
定
さ
れ
た
の
が
い
く
つ
か
あ
っ
た
よ
。

　

ま
ず
中
性
脂
肪
が
高
め
な
の
と
、
血
圧

が
基
準
値
内
だ
け
ど
ギ
リ
ギ
リ
。
そ
れ
と

花
子
も
心
配
し
て
い
る
肥
満
だ
な
。
で
も

俺
、
そ
ん
な
に
不
摂
生
し
て
る
つ
も
り
な

い
ん
だ
け
ど
な
ぁ
。

花
子
…
そ
う
か
し
ら
。
私
に
は

そ
う
は
見
え
な
い
ん
だ
け
ど
。

　

と
こ
ろ
で
あ
な
た
、
腹
囲
は
ど
れ
ぐ
ら

い
あ
る
の
？
肥
満
と
中
性
脂
肪
に
血
圧
と

き
た
ら
、
そ
れ
こ
そ
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
な
ん
じ
ゃ
な
い
。

太
郎
…
お
い
お
い
、
脅
か
す
な
よ
。

異
常
値
は
な
か
っ
た
っ
て
言
っ
て

る
だ
ろ
。
で
も
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
に
は
該
当
す
る
か
も
な
。
今
は
黄

色
信
号
だ
け
ど
、
い
つ
赤
信
号
に
な
っ
て
も

お
か
し
く
な
い
っ
て
こ
と
だ
ろ
う
か
ら
、
注

意
は
し
な
き
ゃ
な
ら
な
い
ん
だ
ろ
う
な
。

����������������
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�
食
事
を
抜
か
な
い

　

食
事
は
１
日
３
食
、
規
則
正
し
く
食

べ
よ
う
。

�
よ
く
か
ん
で
食
べ
る

　

早
食
い
は
肥
満
の
も
と
。

�
腹
８
分
目
を
守
る

　
「
も
う
少
し
食
べ
た
い
」
と
き
が
食
事

の
や
め
時
。

�
食
事
を
意
識
し
て
楽
し
む

　

食
べ
る
こ
と
に
集
中
し
て
食
事
を
楽

し
も
う
。

�
食
事
は
就
寝
３
時
間
前
ま
で
に

　

夜
遅
く
食
事
す
る
場
合
は
、
で
き
る

だ
け
軽
め
に
済
ま
せ
よ
う
。

�
「
オ
サ
カ
ナ
ス
キ
ヤ
ネ
」の
食
生
活
を

　

オ
ち
ゃ
、
サ
か
な
、
カ
い
そ
う
、
ナ
っ

と
う
、
ス
（
酢
）、
キ
の
こ
、
ヤ
さ
い
、

ネ
ぎ
類
を
１
日
の
中
で
食
べ
よ
う
。

�������	
���

�������	
�����
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広報いわみざわの保健ガイドを
ご覧ください

市　民
医師・栄養士・
保健師による
健康相談

対象者へは個別
に通知

運動と栄養の学習
会、栄養相談、個別
相談、集団運動、医
学的検査など

４０歳以上６４歳以下　
メタボリックシンド
ローム予備軍の方、
高脂血症予備軍の方、
BMI２５以上の方など

さわやか健康
ライフセミナー

腹囲測定、血圧測
定、必要な方のみ
血液検査

メタボリックシンド
ローム予備軍の方、
高脂血症予備軍の方、
BMI２５以上の方

血液サラサラ
教室

運動療法、医師・
栄養士の講話、グ
ループワーク

基本健康診査受
診後、事後指導が
必要な方

糖尿病教室

血圧・体力測定、講
話、体操、問診など６５歳以上の方シニア健康教室

�は年間１２回
�は年間８回

神経心理学
テスト

�希望者
�いきいき熟年
検診受診者

脳イキイキ度
チェック
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花
子
こ
そ
ど
う
な
ん
だ
。
母
さ
ん
と
一

緒
に
検
診
受
け
た
ん
だ
っ
て
な
。

花
子
…
私
も
こ
れ
と
い
っ
て
大

き
な
異
常
は
な
か
っ
た
ん
だ
け

ど
、
定
期
的
に
検
診
を
受
け
る
よ
う
勧
め

ら
れ
た
わ
。

　

お
母
さ
ん
も
大
き
な
問
題
は
な
か
っ
た

み
た
い
よ
。

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

　

検
診
を
受
け
た
時
の
検
査
結
果
は
、
そ

の
意
味
を
正
し
く
理
解
し
、
自
分
の
日

常
生
活
に
反
映
さ
せ
て
こ
そ
、
検
診
を

受
け
た
意
味
が
あ
る
。
受
け
っ
ぱ
な
し

や
自
分
勝
手
な
判
断
で
対
応
せ
ず
、
医

師
の
判
定
に
従
う
こ
と
が
大
切
。

　

毎
年
の
検
診
結
果
を
保
管
し
て
、
体
重

や
血
圧
、
貧
血
や
脂
質
、
肝
機
能
な
ど
、

各
項
目
の
適
正
値
を
把
握
し
、
そ
の
変

化
に
注
意
す
る
。

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

　

生
活
習
慣
病
は
徐
々
に
進
行
し
、
自
覚

症
状
も
あ
ま
り

な
い
の
が
特
徴
。

で
す
か
ら
、
今
回

の
検
診
結
果
に

異
常
が
な
か
っ

た
か
ら
と
い
っ

て
、
健
康
を
過
信

し
、
不
摂
生
を
続

け
て
い
る
と
、
半
年
後
や
１
年
後
に
異

常
が
出
て
く
る
可
能
性
も
あ
る
の
で
、

基
本
健
康
診
査
は
毎
年
受
け
る
よ
う
に

す
る
。

�
�
�
�
�
�
�
�
�
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�

　

運
動
が
健
康
に
良
い
こ
と
は
多
く
の
人

が
理
解
し
て
い
ま
す
が
、
実
際
に
こ
れ

を
習
慣
と
し
て
い
る
人
は
非
常
に
少
な

い
の
が
現
状
で
す
。

　

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
は
、
か
ら

だ
を
動
か
す
こ
と
を
心
が
け
、
そ
し
て
、

途
中
で
挫
折
せ
ず
、
長
く
続
け
る
た
め
、

目
標
は
短
期
間
で
達
成
で
き
る
も
の
と

し
、
時
々
得
ら
れ
た
効
果
を
確
認
す
る
。

か
ら
だ
を
動
か
し
て
健
康
づ
く
り

　

太
郎
の
仕
事
も
よ
う
や
く
落
ち
着
き
、

久
し
ぶ
り
に
家
族
全
員
が
そ
ろ
っ
て
の
夕

食
を
終
え
、
話
題
は
健
康
の
こ
と
に
。

太
郎
…
今
回
、
花
子
に
言
わ
れ
て

検
診
を
受
け
て
良
か
っ
た
よ
。

仕
事
が
忙
し
い
の
を
理
由
に
、
何
も
し
な

い
で
あ
の
ま
ま
の
生
活
を
続
け
て
い
た

ら
、
き
っ
と
病
気
に
な
っ
て
い
た
よ
。

花
子
…
そ
う
よ
。
や
っ
ぱ
り
健

康
管
理
は
自
分
で
意
識
し
な
く

ち
ゃ
。
で
も
私
も
同
じ
だ
わ
。
今
回
検
診

を
受
け
て
み
て
、
自
分
の
か
ら
だ
の
状
態

が
分
か
っ
た
し
、
不
安
も
解
消
さ
れ
た
も

の
。

　

私
も
こ
れ
か
ら
毎
年
、
受
け
る
こ
と
に

す
る
わ
。太

郎
…
で
も
検
診
を
受
け
た
こ

と
で
安
心
し
ち
ゃ
だ
め
だ
と
思

う
ん
だ
。
そ
の
検
診
の
結
果
を
毎
日
の
生

活
に
ど
う
反
映
さ
せ
る
か
が
大
事
な
ん

じ
ゃ
な
い
か
。

　

俺
は
ま
ず
深
夜
の
晩
酌
は
や
め
る
こ
と

に
す
る
。
そ
れ
と
、
ま
た
サ
ッ
カ
ー
を
始

め
よ
う
と
思
っ
て
る
ん
だ
。
ま
ず
は
体
力

を
つ
け
る
の
に
、
今
ま
で
よ
り
も
歩
く
の

を
増
や
す
こ
と
に
す
る
よ
。

　

最
初
か
ら
あ
ま
り
高
い
目
標
を
掲
げ

ち
ゃ
う
と
長
続
き
し
な
い
か
ら
、
ま
ず

は
、
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
な
い
と
な
。

子
ど
も
…
わ
ー
い
、
お
父
さ
ん
が

痩
せ
た
ら
一
緒
に
サ
ッ
カ
ー
で

き
る
ん
だ
。
楽
し
み
だ
な
ぁ
。

花
子
…
私
も
何
か
始
め
よ
う
か
し

ら
。
今
回
の
こ
と
で
、
健
康
の
大

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�

�
有
酸
素
運
動
と
は　

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ（
速
歩
）、
ジ
ョ
ギ
ン

グ
、
サ
イ
ク
リ
ン
グ
、
水
中
運
動
等
の

こ
と
で
、
運
動
の
強
さ
は
自
分
の
能
力

の
５
割
程
度
、
脈
拍
は
１
分
間
に　

か
１１０

ら　

を
超
え
な
い
ぐ
ら
い
を
目
標
に
し

１２０
ま
す
。

�
運
動
の
目
安

　
　

分
以
上
運
動
を
続
け
な
い
と
脂
肪

２０
は
燃
焼
を
始
め
ま
せ
ん
。

�
運
動
の
目
標

　

現
代
人
の
生
活
習
慣
で
は
、
摂
取
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
、
お

よ
そ　
�
上
回
っ
て
い
る
言
わ
れ
て
い

３００
����

ま
す
。

　

そ
こ
で
、
こ
の
と
り
過
ぎ
て
い
る
カ

ロ
リ
ー
を
う
ま
く
消
費
で
き
れ
ば
、
肥

満
解
消
に
つ
な
が
る
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。

�
　
�
の
目
安（
運
動
）

３００
����運

動
の
種
類

散
歩

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ（
速
歩
）

ジ
ョ
ギ
ン
グ

サ
イ
ク
リ
ン
グ

水
泳

ゴ
ル
フ

時　

間

　

分
１１０

　

分
６０

　

分
４０

　

分
６０

　

分
３０

１
ラ
ウ
ン
ド

�
�
�
�



����������������

切
さ
を
改
め
て
感
じ
た
か
ら
、
自
分
の
か

ら
だ
は
自
分
で
守
る
よ
う
に
し
な
く
ち
ゃ
。

何
か
手
軽
に
で
き
る
こ
と
な
い
か
し
ら
。

子
ど
も
…
近
く
の
公
園
で
、
朝
、

ラ
ジ
オ
体
操
や
っ
て
る
の
を
見
た

わ
よ
。
て
っ
き
り
夏
休
み
だ
け
か
と
思
っ

て
た
の
に
、
ず
ー
と
や
っ
て
る
の
ね
。

花
子
…
あ
っ
、
そ
れ
い
い
わ
ね
。

朝
の
ラ
ジ
オ
体
操
な
ら
、
ち
ょ
っ

と
早
起
き
す
れ
ば
何
と
か
な
り
そ
う
だ
か

ら
、
明
日
か
ら
さ
っ
そ
く
行
っ
て
み
よ
う

か
し
ら
。
お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
も
一
緒

に
ど
う
で
す
か
？

父
…
そ
う
だ
な
、
い
い
か
も
な
。

最
近
は
庭
い
じ
り
ば
か
り
で
、
か

ら
だ
を
積
極
的
に
動
か
し
て
な
か
っ
た
か

ら
、
こ
こ
は
い
っ
ち
ょ
う
が
ん
ば
っ
て
み

る
か
。

太
郎
…
父
さ
ん
た
ち
も
年
齢
を

考
え
る
と
、
何
が
あ
っ
て
も
不
思

議
じ
ゃ
な
い
ん
だ
か
ら
、
自
分
た
ち
の
健

康
の
こ
と
は
考
え
て
く
れ
よ
。
と
は
言
っ

て
も
、
ま
だ
ま
だ
元
気
そ
う
だ
か
ら
、
あ

ま
り
心
配
は
し
て
な
い
ん
だ
け
ど
さ
。

 �
�
�
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�
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健
康
を
維
持
す
る
の
に
も
、
ま
た
、
健

康
を
取
り
戻
す
の
に
も
、
努
力
が
必

要
。
し
か
し
、
何
事
も
一
人
で
続
け
る

の
は
な
か
な
か
難
し
い
の
で
、
同
じ
よ

う
な
悩
み
を
持
つ
人
や
、
似
た
よ
う
な

目
標
を
持
つ
人
が
近
く
に
い
れ
ば
、
情

報
を
交
換
し
た
り
、
お
互
い
に
励
ま
し

あ
っ
た
り
し
な
が
ら
、
辛
い
こ
と
も
乗

り
越
え
て
い
け
る
。

　

健
康
づ
く
り
に
は
家
庭
で
の
取
り
組
み

だ
け
で
な
く
、
地
域
で
の
取
り
組
み
も

欠
か
せ
な
い
の
で
、
地
域
で
行
う
健
康

教
室
や
講
演
会
な
ど
、
健
康
に
関
す
る

様
々
な
催
し
に
積
極
的
に
参
加
し
、
仲

間
を
増
や
し
て
い
く
こ
と
も
大
切
。

継
続
は
力
な
り

　

３
か
月
後
、
食
生
活
の
見
直
し
と

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
続
け
た
結
果
、
太
郎
の

血
圧
は
正
常
値
に
戻
り
、
体
重
も
２
キ
ロ

減
っ
た
。

　

そ
ん
な
太
郎
が
子
ど
も
に
サ
ッ
カ
ー
を

教
え
て
い
た
。

子
ど
も
…
お
父
さ
ん
、
本
当
に
昔

サ
ッ
カ
ー
選
手
だ
っ
た
ん
だ
ね
。

僕
お
父
さ
ん
の
お
腹
を
見
て
、
絶
対
に
あ

り
え
な
い
と
思
っ
て
た
。

太
郎
…
お
い
お
い
、
そ
り
ゃ
あ
な

い
だ
ろ
。
ま
だ
ち
ょ
っ
と
太
め

だ
け
ど
、
お
前
に
は
ま
だ
ま
た
負
け
な
い

ぞ
。

子
ど
も
…
僕
だ
っ
て
、
お
父
さ
ん

に
な
ん
か
負
け
る
も
ん
か
。

　
　
　
　
�
　
　
　
　
　
　
�

　

現
在
、
日
本
人
の
死
因
の
お
よ
そ　
６０

パ
ー
セ
ン
ト
が
生
活
習
慣
病
に
よ
る
も
の

で
す
。

　

生
活
習
慣
病
は
、
そ
の
原
因
が
不
適
切

な
食
生
活
や
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
過
剰

や
喫
煙
、
過
度
の
飲
酒
な
ど
の
生
活
習
慣

で
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
て
、
一
つ
ひ
と
つ

の
病
気
が
互
い
に
影
響
し
あ
っ
て
別
の
病

気
の
原
因
と
な
り
、
さ
ら
に
生
活
習
慣
病

を
増
や
し
て
い
き
ま
す
。

　

今
回
は
そ
の
生
活
習
慣
病
の
予
防
を
中

心
に
お
知
ら
せ
し
て
き
ま
し
た
。
大
切
な

の
は
、
正
し
い
知
識
の
習
得
と
皆
さ
ん
の

行
動
で
す
。
自
ら
動
か
な
け
れ
ば
、
健
康

は
維
持
で
き
ま
せ
ん
。

　

さ
あ
、
皆
さ
ん
も
で
き
る
こ
と
か
ら
始

め
て
み
ま
せ
ん
か
。

問
合
先　

岩
見
沢
保
健
セ
ン
タ
ー

�
　
�
の
目
安（
食
品
）

３００
����

　

ゴ
ル
フ
１
ラ
ウ
ン
ド
後
に
中
ジ
ョ
ッ

キ
で
ビ
ー
ル
を
２
杯
飲
む
と
、
カ
ロ

リ
ー
の
出
入
り
は
同
じ
に
な
り
ま
す
。

�
�
�
�
�
�
�

�
運
動
と
食
事
の
両
面
か
ら

　

腹
囲
１�
は
脂
肪
１�
に
相
当
し
、

こ
れ
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
換
算
す
る
と
お

よ
そ
７
千�
に
な
り
ま
す
。　

����

　

た
と
え
ば
、
腹
囲
を
３�
減
ら
す
目

標
を
立
て
た
場
合
、
全
部
で
２
万
１
千

�
も
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
減
ら
さ
な
け
れ

����ば
な
り
ま
せ
ん
が
、
1
か
月
に
1�
ず

つ
減
ら
す
こ
と
に
す
れ
ば
、
1
日
あ
た

り
で
は
、　

�
に
な
り
ま
す
。

２３４
����

　

こ
れ
を
運
動
で　
�
消
費
し
、
食
事

１３４
����

で　
�
摂
取
を
減
ら
す
こ
と
に
分
け
れ

１００
����

ば
、
意
外
と
続
け
ら
れ
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

　

ま
ず
は
３
か
月
を
目
標
に
、
皆
さ
ん

も
挑
戦
し
て
み
て
は
い
か
か
で
す
か
。

朝のラジオ体操

食
品
の
種
類

ご
飯（
茶
碗
）

食
パ
ン（
６
枚
切
り
）

シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ

バ
ナ
ナ

ビ
ー
ル（
中
ジ
ョ
ッ
キ
）

日
本
酒

分
量
の
目
安

　

杯
2.5２

枚
１
個

３
本

２
杯

　

合
1.5

�
�
�
�


