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市
で
は
、
市
民
の
皆
さ
ん
が
住
み
慣
れ
た
地
域
で
健
康
で

安
心
し
て
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
、
旧
袋
井
市
民
病

院
の
一
角
を
活
用
し
て
、
総
合
的
な
健
康
支
援
シ
ス
テ
ム
の

拠
点
と
し
て「
袋
井
市
総
合
健
康
セ
ン
タ
ー
」の
整
備
を
進
め

て
い
ま
す
。

◉
整
備
の
状
況
は
ど
う
な
っ
て
い
る
の
？

　
　

平
成
23
年
１
月
に
策
定
し
た「
袋
井
市
保
健
・
医
療
・
介

護
構
想
」に
基
づ
き
、
昨
年
５
月
に
は
聖
隷
袋
井
市
民
病
院

が
開
院
し
、
現
在
、
内
科
・
脳
神
経
外
科
・
整
形
外
科
の

外
来
と
一
般
病
床
50
床
で
稼
働
し
て
い
ま
す
。
今
後
、
療

養
病
床
や
回
復
期
リ
ハ
ビ
リ
病
床
を
開
設
し
ま
す
。

　
　

ま
た
、
今
年
４
月
に
は
、
休
日
の
一
次
救
急
医
療
を
担

う
袋
井
市
休
日
急
患
診
療
室
が
開
院
し
ま
し
た
。

　
　
「
袋
井
市
保
健
・
医
療
・
介
護
構
想
」の
実
現
に
向
け
、

こ
れ
ま
で
は
袋
井
市
総
合
健
康
セ
ン
タ
ー
の
医
療
部
門
と

な
る
施
設
を
先
行
し
て
整
備
し
て
き
ま
し
た
が
、
今
年
度

は
、
介
護
・
福
祉
部
門
の
整
備
を
進
め
、
平
成
27
年
４
月

の
開
設
を
目
指
し
ま
す
。

◉
保
健
部
門
や
介
護
・
福
祉
部
門
の
役
割
は
？

　
　

保
健
部
門
は
、
従
来
の
保
健
セ
ン
タ
ー
の
機
能
を
拡
充

し
、
健
康
チ
ェ
ッ
ク
や
栄
養
指
導
な
ど
に
加
え
、
健
康
教

育
の
実
施
や
理
学
療
法
士
ら
と
連
携
し
た
生
活
習
慣
病
・

認
知
症
予
防
に
も
取
り
組
む
予
定
で
す
。

　
　

ま
た
、
介
護
・
福
祉
部
門
は
、
市
の
福
祉
部
門
や
社
会

福
祉
協
議
会
な
ど
が
連
携
し
、
総
合
相
談
窓
口
や
見
守
り

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
充
実
に
加
え
、
誰
で
も
利
用
可
能
な
交

流
ス
ペ
ー
ス
の
整
備
な
ど
を
行
う
予
定
で
す
。

　

今
後
は
、
こ
の
コ
ラ
ム
や
特
集
記
事
な
ど
で
、
袋
井
市
総

合
健
康
セ
ン
タ
ー
の
具
体
的
な
業
務
内
容
や
整
備
の
状
況
を

お
知
ら
せ
し
て
い
き
ま
す
。

問
市
民
協
働
課
交
通
政
策
係　

☎
４
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−
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１
２
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◆
雨
の
日
は
、
運
転
に
注
意
し
ま
し
ょ
う

　

こ
れ
か
ら
、
梅
雨
の
季
節
に
入
り
、
雨
の
日
が
多
く
な
り

ま
す
。
雨
の
日
は
、
ブ
レ
ー
キ
を
踏
ん
で
か
ら
車
両
が
止
ま

る
ま
で
の
距
離
が
晴
れ
の
日
よ
り
伸
び
た
り
、
路
面
の
雨
水

に
ラ
イ
ト
の
光
が
乱
反
射
し
て
セ
ン
タ
ー
ラ
イ
ン
や
停
止

線
・
横
断
歩
道
と
い
っ
た
道
路
標
示
が
見
え
に
く
く
な
っ
た

り
す
る
な
ど
、
特
有
の
危
険
が
あ
り
ま
す
。

　

雨
の
日
の
運
転
中
に「
ヒ
ヤ
ッ
」と
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
か
？
次
の
ポ
イ
ン
ト
に
注
意
し
て
運
転
し
ま
し
ょ
う
。

◉
雨
の
日
の
安
全
運
転
ポ
イ
ン
ト

1
車
間
距
離
は
長
め
に
取
り
、
早
め
の
ブ

レ
ー
キ
ン
グ
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

2
自
分
の
車
の
位
置
を
知
ら
せ
る
た
め
に
、

ラ
イ
ト
を
点
灯
し
ま
し
ょ
う
。

3
マ
ン
ホ
ー
ル
の
上
や
カ
ー
ブ
は
滑
り
や
す
く
な
っ
て
い
ま

す
。
制
限
速
度
よ
り
さ
ら
に
速
度
を
落
と
し
ま
し
ょ
う
。

4
タ
イ
ヤ
の
空
気
圧
が
低
い
と
、
タ
イ
ヤ
が
水
に
浮
い
て
し

ま
い
ま
す
。
こ
ま
め
に
点
検
し
ま
し
ょ
う
。

5
歩
行
者
や
自
転
車
は
、
水
た
ま
り
を
よ
け
て
車
道
に
は
み

出
し
て
き
ま
す
。
歩
行
者
や
自
転
車
の
動
き
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

◉
法
定
速
度
と
制
動
距
離

▽
普
通
自
動
車（
法
定
速
度
…
時
速
60
㎞
）

　

制
動
距
離　

晴
天
時
…
31
・
０
ｍ
、
雨
天
時
…
41
・
８
ｍ

▽
原
動
機
付
自
転
車（
50
㏄
未
満
）（
法
定
速
度
…
時
速
30
㎞
）

　

制
動
距
離　

晴
天
時
…
11
・
１
ｍ
、
雨
天
時
…
13
・
７
ｍ

※
制
動
距
離
は
、
車
両
の
大
き
さ
や
路
面
・
運
転
状
況
な
ど

に
よ
り
変
化
し
ま
す
の
で
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

問
健
康
づ
く
り
政
策
課
健
康
企
画
室　
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健
康
づ
く
り
に
は
、
適
度
な
運
動
を
規
則
的
に
継
続
し

て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

運
動
の
た
め
に
特
別
な
時
間
を
割
く
必
要
が
な
く
、
お

金
も
か
か
ら
な
い「
日
常
な
が
ら
運
動
」を
、
皆
さ
ん
も
、

是
非
、
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。2 上体後ろ倒し腹筋

◇椅子にできるだけ浅く座り、あごを引き、背中を少しだけ丸め、
おなかをへこませて力を込めます。その姿勢から上体を後ろへ
ゆっくり倒し、背もたれにつく直前で止め10秒キープします。

ながらチャンス　テレビを見るとき、職場で
効果　おなかの引きしめ、腰痛予防
ポイント　おなかをへこませ力を込めてから後ろに倒しましょう！

第2回：活動代謝アッププログラム「肥満予防・解消」②
1 その場もも上げウオーク
◇背筋を伸ばし、おなかに力を入れへこませ、足を肩幅くらいに開
きます。1秒に1回のテンポで60秒、左右交互に太ももが床と水
平になるくらいまで膝を上げます。

ながらチャンス　歯磨きをするとき、テレビを見るとき
効果　脂肪燃焼、太もも・おなかの引きしめ、転倒予防
ポイント　太ももを水平まで上げましょう！
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