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★
ヘ
ル
シ
ー
コ
ー
ス
★

『
腹
囲
な
ん
か
測
っ
て
も
意
味
が
な

い
』『
メ
タ
ボ
っ
て
何
？
』

　

そ
う
思
っ
て
い
る
人
、
大
募
集
。

メ
タ
ボ
予
防
の
秘
訣
は
○
○
に
あ
り
。

と　

き　

９
月
13
日（
木
）

　
　
　
　

13
時
30
分
〜
15
時
30
分

　
　
　
　

受
付
13
時
15
分
〜

内　

容　

 

メ
タ
ボ
を
改
善
・
予
防
す

る
に
は

　
　
　
　
（
運
動
・
栄
養
ほ
か
）

　

み
そ
汁
の
塩
分
濃
度
測
定
と
尿
か

ら
ア
ナ
タ
の
高
血
圧
危
険
度
が
分
か

り
ま
す
。
調
理
実
習
と
運
動
で
血
管

を
若
返
ら
せ
よ
う
。

と　

き　

９
月
７
日（
金
）

　
　
　
　

10
時
〜
14
時

　
　
　
　

受
付
９
時
45
分
〜

内　

容　

 

高
血
圧
を
予
防
す
る
に
は

（
調
理
実
習
・
リ
ラ
ク
ゼ
ー

シ
ョ
ン
ほ
か
）

【
共
通
事
項
】

と
こ
ろ　

　

韮
山
福
祉
・
保
健
セ
ン
タ
ー

定　

員　

　

20
人（
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り
）

※ 

各
教
室
、
申
し
込
み
は
開
催
日
の

２
日
前
ま
で
で
す
。

注　

意　

 

　

 

持
ち
物
が
各
コ
ー
ス
で
異
な
り
ま

す
。
申
し
込
み
時
に
確
認
し
て
く

だ
さ
い
。

　

が
ん
に
な
り
や
す
い
人
っ
て
？

が
ん
に
な
ら
な
い
た
め
に
気
を
つ
け

た
い
こ
と
に
つ
い
て
。
乳
が
ん
の
セ

ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
体
験
。

と　

き　

９
月
３
日（
月
）

　
　
　
　

13
時
30
分
〜
15
時
30
分

と
こ
ろ　

 

韮
山
福
祉
・
保
健
セ
ン

タ
ー

大
人
の
自
分
磨
き　

自
分
を
振
り
返
る
の
は

　

今
し
か
な
い
！

　

特
定
健
診
の
結
果
は
い
か
が
で
し
た
か
。

『
今
は
大
丈
夫
』な
ア
ナ
タ
も
、『
○
○
年
後
は

薬
が
必
要
』か
も
。
自
分
を
振
り
返
っ
て
、
で

き
る
こ
と
か
ら
生
活
を
変
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

市
で
は
、
ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
ア
ナ
タ
の『
ど

う
し
た
ら
い
い
の
』を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

★
体
力
ア
ッ
プ
教
室
★

　

同
年
代
の
人
と
比
べ
て
み
よ
う
！

弱
点
運
動
克
服
と

得
意
運
動
を
増
や

す
た
め
に
、
ア
ナ

タ
に
あ
っ
た
運
動

を
、
運
動
指
導
士

が
伝
授
し
ま
す
。

と　

き　

８
月
28
日（
火
）

　
　
　
　

９
月
19
日（
水
）

　
　
　
　

９
月
25
日（
火
）

　
　
　

※
３
回
セ
ッ
ト
で
１
コ
ー
ス

　
　
　
　

9
時
30
分
〜
11
時
30
分

　
　
　
　

受
付
９
時
〜

内　

容　

体
力
測
定
、
個
別
運
動
指
導

　

予
想
外
の
結
果
に
目
か
ら
ウ
ロ

コ
。
１
日
の
歩
数
と
食
べ
た
食
事
の

記
録
か
ら
、『
消
費
カ
ロ
リ
ー
』と『
摂

取
カ
ロ
リ
ー
』を
比
べ
て
み
よ
う
。

と　

き　

９
月
21
日（
金
）

　
　
　
　

13
時
〜
16
時

　
　
　
　

受
付
12
時
45
分
〜

内　

容　

 
血
糖
値
を
上
げ
な
い
た
め

に
は

　
　
　
　
（
栄
養
・
比
較
実
習
ほ
か
）

え
っ
？
ぼ
く
？

　

夏
は
屋
外
の
暑
さ
や
冷
房
の
効
い
た
屋
内

と
の
温
度
差
に
順
応
で
き
ず
、
体
調
を
崩
し

が
ち
で
す
。
私
た
ち
の
体
は
皮
膚
の
血
管
を

広
げ
、汗
を
出
す
こ
と
で
体
の
熱
を
放
出
し
、

体
温
調
節
を
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
温
度

差
の
あ
る
室
内
外
の
出
入
り
で
こ
の
調
節
機

能
が
う
ま
く
働
か
な
く
な
り
、疲
れ
や
す
い
、

だ
る
い
、
め
ま
い
、
思
考
力
の
低
下
な
ど
の

症
状
が
現
れ
て
き
ま
す
。

　

ま
た
、
気
温
が
上
昇
し
、
体
温
も
上
が
る

た
め
、
身
体
は
汗
を
か
い
て
体
温
を
下
げ
よ

う
と
調
節
し
ま
す
。
失
わ
れ
た
水
分
を
補
給

し
な
い
と
脱
水
症
状
を
起
こ
し
て
し
ま
う
場

合
が
あ
り
ま
す
。

　

夏
を
気
持
ち
よ
く
過
ご
す
た
め
に

は
ど
う
す
れ
ば
い
い
で
し
ょ
う

①
規
則
正
し
い
生
活
を
！

　

夏
バ
テ
を
防
ぐ
に
は
、
十
分
な
睡
眠
を
と

り
、
疲
れ
を
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
疲
労

回
復
の
た
め

に
も
早
寝
早

起
き
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

②
体
温
調
節
に
気
を
つ
け
て
！

　

外
気
温
と
室
温
の
差
が
大
き
い
と
、
出
入

り
す
る
際
に
身
体
の
負
担
に
な
り
ま
す
。
人

が
快
適
に
感
じ
る
気
温
は
18
〜
26
度
で
す
。

エ
ア
コ
ン
を
使
用
す
る
場
合
は
、『
風
を
弱

め
に
設
定
し
た
り
冷
気
に
直
接
当
た
ら
な
い

よ
う
に
す
る
』『
薄
め
の
上
着
を
一
枚
羽
織

る
』な
ど
、
そ
の
場
に
合
わ
せ
て
調
節
す
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

③
シ
ャ
ワ
ー
浴
よ
り
も
入
浴
を
！

　

夏
は
手
軽
な
シ
ャ
ワ
ー
を
利
用
す
る
人
が

多
い
と
思
い
ま
す
が
、
シ
ャ
ワ
ー
は
体
を
十

分
に
温
め
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
せ
ん
。

　

一
方
ぬ
る
め
の
お
湯
で
の
半
身
浴
は
、

徐
々
に
血
管
が
広
が
り
体
が
芯
か
ら
十
分
に

温
め
ら
れ
ま
す
。
冷

房
病
の
予
防
に
も
、

シ
ャ
ワ
ー
よ
り
も
入

浴
、
特
に
ぬ
る
ま
湯

で
の
半
身
浴
が
お
す

す
め
で
す
。

④
規
則
正
し
い
食
生
活
が
大
切

　

１
日
３
回
、
規
則
正
し
く
栄
養
の
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
食
事
を
実
行
し
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
で
あ
な
た
も
夏
バ
テ
知
ら
ず
！

夏
の
健
康
と
食
生
活

　

暑
い
夏
は

さ
っ
ぱ
り
し

た
食
べ
物
を

好
み
、
甘
い

清
涼
飲
料
水

を
よ
く
飲
む

の
で
糖
質
の

多
い
食
生
活
に
な
り
が
ち
で
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は
糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

に
変
え
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ

１
が
不
足
す
る
と
、
疲
労
感
や
脱
力
感
が
生

じ
、
ま
た
、
胃
腸
の
消
化
・
吸
収
能
力
が
低

下
し
食
欲
が
落
ち
る
な
ど
、
夏
バ
テ
症
状
を

悪
化
さ
せ
て
し
ま
う
原
因
に
な
り
ま
す
。

　

豚
肉（
特
に
、
赤
身
の
多
い
モ
モ
や
ヒ
レ
）

や
う
な
ぎ
な
ど
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
を
多
く
含
む

食
材
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は
ア
リ
シ
ン
と
一
緒
に
食

べ
る
と
吸
収
が
よ
く
な
り
ま
す
。
ア
リ
シ
ン

が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
る
食
材
は
ね
ぎ
、

に
ん
に
く
、
に
ら
、
た
ま
ね
ぎ
な
ど
で
す
。

料
理
例
：
豚
肉
を
使
っ
た
野
菜
炒
め
、
レ
バ

ニ
ラ
炒
め
、
う
な
ぎ
の
卵
と
じ
丼
な
ど

　

食
欲
が
な
い
と
き
は
、
香
辛
料
や
香
味
野

菜
、
酸
味
の
あ
る
食
材
を
利
用
す
る
と
唾
液

や
胃
液
の
分
泌
が
増
え
、
食
欲
が
わ
い
て
き

ま
す
。

　

香
辛
料
、
香
味
野
菜
、
酸
味
の
あ
る
食
材

　

わ
さ
び
、
し
ょ
う
が
、
し
そ
、
み
ょ
う
が
、

カ
レ
ー
粉
、と
う
が
ら
し
、山
椒
、ハ
ー
ブ
類
、

酢
、
レ
モ
ン
、
梅
干
し
な
ど

料
理
例
：
薬
味
た
っ
ぷ
り
冷
や
や
っ
こ
、

魚
ま
た
は
肉
の
ハ
ー
ブ
焼
き
や
カ
レ
ー
ソ

テ
ー
、
野
菜
の
マ
リ
ネ
、
酢
の
物
な
ど

　

た
だ
し
、
香
辛
料
や
香
味
野
菜
の
摂
り
す

ぎ
は
胃
の
負
担
に
な
り
ま
す
。

　

夏
は
喉
が
渇
く
の

で
冷
た
い
飲
み
物
を

飲
み
た
く
な
り
ま
す

が
、
清
涼
飲
料
水
な

ど
甘
い
飲
み
物
は
喉

が
渇
く
↓
冷
た
い
清

涼
飲
料
水
を
飲
む
↓
喉
が
渇
く
↓
冷
た
い
清

涼
飲
料
水
を
飲
む
↓　

の
繰
り
返
し
と
な

り
、
砂
糖
の
摂
り
す
ぎ
に
な
り
ま
す
。

　

冷
た
い
飲
み
物
が
欲
し
く
な
っ
た
ら
、
水

や
お
茶
に
し
ま
し
ょ
う
。
冷
た
い
飲
み
物
は

胃
腸
を
冷
や
し
、
消
化
・
吸
収
能
力
や
食
欲

低
下
に
つ
な
が
り
ま
す
。
温
か
い
お
茶
な
ど

を
少
し
ず
つ
飲
む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

★
血
管
若
返
り
コ
ー
ス
★

★
血
液
サ
ラ
サ
ラ
コ
ー
ス
★

★
女
性
の
た
め
の

　
　
　

が
ん
予
防
講
座
★


