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 お知らせ 

 
 

 
   

近
年
、
生
活
習
慣
病
や
介
護
予
防
の
た
め
に
運
動
が
必
要
不
可
欠
と
言
わ
れ 

て
い
ま
す
が
、
こ
の
暑
い
中
、
ど
う
い
う
運
動
が
い
い
の
か
と
感
じ
て
い
ら 

っ
し
ゃ
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
よ
う
な
方
に
お
勧
め 

の
運
動
が
、
水
中
運
動
で
す
。 

そ
こ
で
今
回
は

『
水
中
運
動
』
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

------------------------------------------------------------------------------ 

★

水

の

特

性

と

運

動

効

果

★

 

--------------------------------------------------------------------------------------------- 

水
中
運
動
は
、
水
の
特
性
を
活
用
す
る
こ
と
で
、
陸
上
で
の
運
動
と
異
な
る 

効
果
を
得
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
そ
こ
で
、
水
の
特
性
と
そ
の
特
性
か
ら
も 

た
ら
さ
れ
る
運
動
効
果
を
次
に
ま
と
め
ま
し
た
。 

①
浮
力
…
水
中
で
は
水
に
浸
か
っ
て
い
る
身
体
部
分
の
体
積
と
同
じ
体
積

の
水
の
重
さ
が
重
力
と
反
対
方
向
に
作
用
す
る
こ
と
で
浮
力
が
生
ま
れ
ま
す
。

こ
の
浮
力
に
よ
っ
て
、
体
重
が
軽
く
感
じ
、
水
中
で
は
、
腰
や
膝
へ
の
負
担

が
小
さ
く
な
り
ま
す
。
陸
上
で
は
腰
や
膝
に
痛
み
が
あ
っ
て
運
動
が
難
し
か

っ
た
方
も
、
比
較
的
運
動
が
し
や
す
く
な
り
ま
す
ね
。
ま
た
、
浮
力
に
よ
っ

て
身
体
が
不
安
定
に
な
る
た
め
、
安
定
さ
せ
よ
う
と
し
て
バ
ラ
ン
ス
能
力
な

ど
も
高
ま
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
水
に
浮
く
こ
と
で
筋
肉
の
脱
力
が
で
き
、
リ

ラ
ッ
ク
ス
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。 

②
水
圧
…
水
圧
は
水
深
が
増
す
ほ
ど
強
く
な
り
ま
す
。
こ
の
水
圧
に
よ
っ

て
、
水
中
に
立
っ
て
い
る
だ
け
で
も
、
下
肢
な
ど
が
圧
迫
さ
れ
、
下
半
身
の

血
液
が
心
臓
に
戻
り
や
す
く
な
り
、
血
液
の
循
環
が
促
進
さ
れ
や
す
く
な
り

ま
す
。
ま
た
、
肺
に
も
圧
力
が
か
か
り
肺
活
量
が
減
少
す
る
こ
と
で
、
身
体

は
酸
素
を
多
く
取
り
込
も
う
と
し
て
、
呼
吸
筋
の
働
き
が
活
性
化
し
心
肺
機

能
が
高
ま
り
ま
す
。 

③
水
の
抵
抗
…
水
の
粘
性
に
よ
っ
て
、
水
中
を
移
動
す
る
と
移
動
す
る
方

向
と
は
逆
向
き
に
水
の
抵
抗
を
受
け
ま
す
。
そ
の
た
め
、
陸
上
と
同
じ
よ
う

な
動
作
で
も
、
水
中
の
ほ
う
が
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
大
き
く
な
り
ま
す
。
ま

た
、
動
作
の
速
さ
や
動
き
方
に
よ
っ
て
、
抵
抗
の
大
き
さ
も
変
化
し
ま
す
。

そ
こ
で
、
手
の
平
や
身
体
の
向
き
を
自
身
で
変
化
さ
せ
る
こ
と
で
、
身
体
へ

の
負
荷
を
調
整
で
き
る
た
め
、
体
力
や
筋
力
に
合
わ
せ
て
、
運
動
負
荷
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
し
、
安
全
に
運
動
を
実
施
す
る
こ
と
が
可
能
と
な
り
ま
す
。 

④
水
温
…
水
温
は
体
温
よ
り
も
低
い
た
め
、
身
体
に
備
わ
っ
て
い
る
体
温

調
節
作
用
が
働
き
、
体
温
を
上
げ
る
た
め
に
熱
を
産
生
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
が
活
発
に
な
る
こ
と
で
、
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
高
め
ま
す
。 

--------------------------------------------------------------------------------------------- 

★

具

体

的

な

運

動

方

法

★ 
--------------------------------------------------------------------------------------------- 

●
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
…
水
深
は
胸
や
腰
辺
り
が
理
想
で
す
。
お
腹
を

引
き
締
め
、
背
筋
を
伸
ば
し
、
足
の
裏
で
プ
ー
ル
の
床
を
踏
み
し
め
る
よ
う

に
ゆ
っ
く
り
歩
き
ま
し
ょ
う
。
腕
も
大
き
く
振
る
こ
と
を
意
識
し
、
前
に
進

み
難
い
場
合
は
少
し
手
の
平
で
水
を
か
く
よ
う
に
し
ま
す
。
ビ
ー
ト
板
な
ど

の
補
助
具
を
使
う
こ
と
も
お
勧
め
で
す
。
慣
れ
て
き
た
ら
、
歩
く
際
に
腕
を

広
げ
手
の
平
を
進
行
方
向
に
向
け
る
、
膝
を
持
ち
上
げ
る
、
歩
幅
を
広
げ
る

な
ど
少
し
工
夫
す
る
こ
と
で
、
水
の
抵
抗
が
大
き
く
な
り
、
運
動
負
荷
が
強

く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
横
歩
き
や
後
ろ
歩
き
を
取
り
入
れ
る
と
、
普
段
使
わ

な
い
筋
肉
を
使
う
こ
と
が
で
き
、
筋
力
ア
ッ
プ
に
効
果
的
で
す
。 

●
ア
ク
ア
ビ
ク
ス
…
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
指
導
の
下
、
音
楽
に
合
わ
せ

て
色
々
な
動
き
を
行
う
、
楽
し
み
な
が
ら
出
来
る
運
動
で
す
。
最
初
は
一
つ

一
つ
の
動
き
を
小
さ
く
ゆ
っ
く
り
行
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
慣
れ
て
き
た

ら
、
大
き
く
ス
ピ
ー
ド
を
上
げ
て
行
う
と
、
運
動
負
荷
も
大
き
く
な
り
ま
す
。

陸
上
で
は
恥
ず
か
し
さ
を
感
じ
る
方
も
、
水
中
だ
と
あ
ま
り
見
え
な
い
の
で
、

取
り
組
み
や
す
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

●
水
泳
…
泳
法
に
は
、
自
由
形(

ク
ロ
ー
ル)

、
背
泳
ぎ
、
平
泳
ぎ
、
バ
タ
フ

ラ
イ
が
あ
り
ま
す
。
ど
の
泳
法
も
全
身
運
動
と
な
っ
て
お
り
、
ま
た
左
右
対

称
の
動
き
の
た
め
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
さ

ら
に
、
ビ
ー
ト
板
な
ど
の
補
助
具
を
使
う
こ
と
で
、
下
半
身
の
み
・
上
半
身

の
み
な
ど
、
目
的
に
合
わ
せ
て
運
動
す
る
こ
と
も
可
能
で
す
。
始
め
は
、
距

離
よ
り
も
時
間
で
目
標
を
設
定
し
て
取
り
組
み
、
ゆ
っ
く
り
泳
ぎ
な
が
ら
、

徐
々
に
時
間
を
長
く
し
て
い
け
る
と
い
い
で
す
ね
。 

●
水
中
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
…
水
の
抵
抗
を
活
用
し
て
、
水
中
で
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
可
能
で
す
。
例
え
ば
、
首
ま
で
水
中
に
浸
か
り
、
手
の
平

を
前
に
向
け
て
肘
の
曲
げ
伸
ば
し
を
ゆ
っ
く
り
行
う
こ
と
で
、
上
腕
の
筋
肉

を
鍛
え
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
ま
た
、
肩
幅
に
足
を
開
き
立
ち
、
片
足
立
ち

の
状
態
に
し
て
、
も
う
片
方
の
足
を
横
に
ゆ
っ
く
り
開
閉
す
る
こ
と
で
、
太

も
も
の
筋
肉
を
刺
激
す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
ど
ち
ら
も
ス
ピ
ー
ド
を
上
げ

る
と
水
の
抵
抗
が
増
す
た
め
、
運
動
負
荷
を
強
く
で
き
ま
す
。
ご
自
身
の
体

力
や
目
的
に
合
わ
せ
て
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

--------------------------------------------------------------------------------------------- 

★

水

中

運

動

時

の

注

意

事

項

★ 

--------------------------------------------------------------------------------------------- 

水
中
運
動
は
健
康
の
た
め
に
大
変
効
果
的
で
す
が
、
同
時
に
危
険
も
は
ら
ん 

で
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
運
動
す
る
際
に
は
、
次
の
点
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

①
持
病
が
あ
る
方
や
お
身
体
に
不
安
が
あ
る
方
は
、
事
前
に
か
か
り
つ
け
医

に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。 

 
②
運
動
前
に
血
圧
・
脈
拍
数
を
測
定
し
、
次
の
よ
う
な
場
合
に
は
、
運
動
を

中
止
し
ま
し
ょ
う
。
な
お
、
運
動
中
に
体
調
の
変
化
を
感
じ
た
場
合
に
も
速

や
か
に
運
動
を
中
止
し
て
く
だ
さ
い
。 

・
体
温
が
三
七
度
以
上
。 

・
安
静
時
の
脈
拍
数
が
一
〇
〇
回
／
分
以
上
。 

・
収
縮
期
血
圧(

上
の
値)

が
一
八
〇m

m
H

g

以
上
、
ま
た
は
拡
張
期
血
圧(

下

の
値)

が
一
一
〇m

m
H

g

以
上
。
も
し
く
は
日
頃
よ
り
高
め
で
あ
っ
た
場

合
。 

・
不
整
脈
が
あ
る
場
合
や
心
電
図
で
異
常
を
指
摘
さ
れ
て
い
る
場
合
。 

・
目
や
耳
、
皮
膚
の
病
気
が
あ
る
場
合
。 

③
入
水
前
に
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
で
、
筋
肉
や
腱
を
伸
ば
し
、
怪
我
の
予
防
を 

し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
シ
ャ
ワ
ー
を
か
け
る
な
ど
し
て
、
身 

体
を
水
温
に
慣
ら
し
て
お
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
運
動
後
も
、
水
中
で
の 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
で
、
呼
吸
や
脈
を
整
え
、
動
か
し
た
筋 

肉
を
ほ
ぐ
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
疲
労
回
復
に
も
効
果
的
で
す
。 

④
水
中
で
は
浮
力
や
水
の
抵
抗
に
よ
っ
て
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
こ
と
が
あ
り
ま

す
の
で
、
手
す
り
な
ど
を
使
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
も
し
、
バ
ラ
ン
ス
を

崩
し
て
し
ま
っ
た
場
合
に
は
、
一
度
水
の
中
に
身
体
を
沈
め
て
か
ら
垂
直
に

ゆ
っ
く
り
立
つ
よ
う
に
す
る
と
体
勢
を
整
え
や
す
く
な
り
ま
す
。 

⑤
水
温
に
よ
っ
て
身
体
の
熱
産
生
が
活
発
化
し
、
身
体
の
水
分
は
失
わ
れ
て 

い
き
ま
す
。
ま
た
、
水
圧
や
運
動
に
よ
っ
て
血
液

の
循
環
が
良
く
な
り
、
利
尿
作
用
が
強
く
な
る
傾

向
が
あ
る
た
め
、
運
動
前
後
や
、
運
動
中
も
こ
ま

め
に
水
分
摂
取
を
行
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

⑥
身
体
が
濡
れ
て
い
た
り
、
濡
れ
た
ま
ま
の
水
着

で
い
る
と
気
化
熱
を
奪
わ
れ
る
た
め
、
空
気
中
で

も
体
温
の
低
下
を
招
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
プ
ー

ル
か
ら
出
た
際
に
は
、
タ
オ
ル
で
身
体
を
拭
く
、

上
着
を
羽
織
る
な
ど
の
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。 

------------------------------------------------------------- 

★

最

 

後

 

に

★ 

------------------------------------------------------------- 

「
泳
げ
な
い
か
ら
」
と
敬
遠
し
が
ち
な
水
中
運
動

で
す
が
、
水
に
浸
か
る
、
水
中
で
歩
く
だ
け
で
も

運
動
効
果
が
あ
り
、
運
動
量
は
陸
上
で
の
早
歩
き

と
同
じ
く
ら
い
で
す
。
是
非
、
水
の
特
性
を
上
手

に
活
用
し
て
、
暑
い
夏
も
快
適
に
運
動
を
取
り
入

れ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。【
Ｔ
】 
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