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申込み・問合せ　健康づくり課　☎ 055-949-6820

私
た
ち
の
日
常
動
作
は
、

①
移
動

②
立
つ
・
座
る

③
押
す
・
引
く

④
ひ
ね
る

の
４
つ
の
動
作
で
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。
こ

の
動
作
は
、
体
力
の
低
下
と
と
も
に
衰
え
て

い
く
の
で
、
ス
ム
ー
ズ
に
こ
の
動
作
を
行
っ

て
い
く
た
め
に
、
筋
力
と
持
久
力
、
バ
ラ
ン

ス
の
運
動
能
力
を
維
持
し
て
い
く
必
要
が
あ

り
ま
す
。

　

運
動
は
、
私
た
ち
の
生
活
の
質
を
ア
ッ
プ

さ
せ
て
く
れ
ま
す
。
運
動
と
い
っ
て
も
日
常

生
活
の
中
で
ち
ょ
っ
と
だ
け
意
識
を
変
え
る

と
『
運
動
』に
な
る
こ
と
を
ご
存
じ
で
す
か
。

　

例
え
ば
、
食
事
の
支
度
中
・
車
の
運
転
中
・

パ
ソ
コ
ン
操
作
中
な
ど
生
活
動
作
の
中
で
、

お
ヘ
ソ
の
下
あ
た
り
を
意
識
し
て
力
を
入
れ

る
だ
け
で
も
腹
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
り
ま

す
。
立
っ
て
い
る
と
き
も
座
っ
て
い
る
と
き

　

今
回
の『
運
動
』に
つ
い
て
の
お
話
は
い
か

が
で
し
た
か
。
健
康
づ
く
り
課
で
は
、
日
中

と
夜
間
の
運
動
教
室
に
加
え
、
こ
こ
で
も
お

話
し
た
自
分
の
運
動
能
力
を
知
り
、
ど
の
筋

力
を
鍛
え
た
ら
よ
い
か
な
ど
、
そ
の
人
に

合
っ
た
運
動
方
法
を
す
す
め
る
教
室
も
開
催

し
て
い
ま
す
。『
平
成
24
年
度
保
健
計
画
見

直
し
ア
ン
ケ
ー
ト
』を
参
考
に
し
て
、
運
動

教
室
な
ど
を
展
開
し
て
い
き
ま
す
の
で
、
自

分
に
合
っ
た
健
康
運
動
方
法
を
見
つ
け
ま

し
ょ
う
。

　

自
分
で
実
践
す
る
の
も
よ
し
。
み
ん
な
で

楽
し
く
実
践
す
る
の
も
よ
し
。

元
気
っ
子
ス
ク
ー
ル

参
加
者
募
集
の
お
知
ら
せ

すこやかセンターだより『すこやか大陸53号2012年』より
日常生活の中にちょっとした運動をとりいれてみましょう。

も
、姿
勢
を
正
す
だ
け
で
も
運
動
に
な
り
ま
す
。

　

運
動
し
て
い
る
人
も「
今
ど
こ
の
筋
肉
を

使
っ
て
い
る
ん
だ
」と
意
識
す
る
だ
け
で
、

よ
り
一
層
、
運
動
効
果
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

　

ま
た
、
短
時
間
の
動
作
で
も
１
日
何
度
も

行
え
ば
、
か
な
り
の
カ
ロ
リ
ー
が
消
費
さ
れ

ま
す
。

　

そ
こ
で
、
今
回
は『
楽
々
生
活
動
作
の
す

す
め
』を
テ
ー
マ
に
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

人
間
は
猿
か
ら
進
化
し
て
美
し
い
二

足
歩
行
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
こ
れ
は
、
重
力
に
打
ち
勝
つ
た
め

の
筋
力
が
発
達
し
た
結
果
で
す
。
現
代

の
便
利
な
道
具
の
発
展
で
、
立
つ
・
歩

く
動
作
が
極
端
に
減
っ
て
き
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、
人
間
の
身
体
は
弱
く

な
り
、
い
ろ
い
ろ
な
体
の
不
調
が
現
れ

て
き
て
い
ま
す
。
い
つ
ま
で
も
美
し
い

歩
き
を
維
持
し
て
い
く
た
め
に
、
正
し

い
姿
勢
で
美
し
い
『
歩
き
方
』を
し
ま

し
ょ
う
。

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス

『
歩
き
方
』に
つ
い
て

き
れ
い
な
姿
勢
で
歩

い
て
る
人
は
、
ス
タ

イ
ル
も
よ
く
見
え
ま

す
よ
ね
。

○ 

運
動
を
し
て
い
な
い
人
が
、
20
歳
代

　

〜
50
歳
代
で
増
え
て
い
ま
す
。
特
に

　

女
性
は
30
歳
代
〜
40
歳
代
で
目
立
ち

　

ま
す
。

○ 

中
学
生
以
上
19
歳
ま
で
の
人
で
、
15
〜

　

30
％
の
人
が
普
段
運
動
を
し
て
い
な
い

　

と
答
え
て
い
ま
す
。
特
に
女
性
で
運
動

　

し
て
い
な
い
人
が
目
立
ち
ま
す
。

○ 

就
学
後
の
子
供
た
ち
で
、
運
動
遊
び

　

 

の
な
い
子
ど
も
は
10
％
ほ
ど
い
ま
す
。

お
弁
当
を
作
っ
て
、

お
花
見
に
行
こ
う
！

運動／体重 50㎏ 60㎏ 70㎏

生活活動

買い物・犬の散歩・階段を下りる 26 32 37

自転車・子供と遊ぶ・介護 35 42 49
庭の草取り・耕作 39 47 55
階段を上がる・重いものを運ぶ 70 84 98

一般運動
ふつう歩行 26 32 37
ストレッチ・ヨガ 22 26 31
速歩・水中運動・水中体操 35 42 49

10分間運動と消費エネルギーの目安 （単位はキロカロリー）

○ 

就
学
前
の
子
ど
も
た
ち
で
、
毎
日
屋

　

外
で
遊
ん
で
い
る
子
ど
も
は
全
体
の

　

50
％
で
す
。

平
成
24
年
度
保
健
計
画
見
直
し
ア
ン
ケ
ー
ト

結
果
よ
り
抜
粋

（
保
健
委
員
運
動
部
会 

地
区
保
健
委
員
実
施
）

　

韮
山
福
祉
・
保
健
セ
ン
タ
ー
で
簡
単

な
お
弁
当
を
作
っ
て
、
城
池
公
園
ま
で

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
で
お
花
見
し
た
後
は
、
手
作
り
お

弁
当
で
お
な
か
も
心
も
満
腹
に
な
り
ま

し
ょ
う
。
春
休
み
中
の
小
学
生
の
参
加

を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

と　

き　

３
月
25
日（
月
）　

　
　
　
　

９
時
〜
13
時

と
こ
ろ　

韮
山
福
祉
・
保
健
セ
ン
タ
ー

対　

象　

小
学
校
４
年
生
か
ら
６
年
生

　
　
　
　

の
親
子
15
組

内　

容　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、調
理
実
習
、

　
　
　
　

保
健
師
・
栄
養
士
講
話

持
ち
物　

水
分
補
給
用
の
飲
み
物
、
汗

　
　
　
　

拭
き
タ
オ
ル
、
エ
プ
ロ
ン
、

　
　
　
　

三
角
巾（
頭
を
包
む
用
）、
手

　
　
　
　

拭
タ
オ
ル
、
弁
当
箱
、
箸
、

　
　
　
　

敷
物
、
リ
ュ
ッ
ク
、
室
内
用

　
　
　
　

シ
ュ
ー
ズ

そ
の
他　

動
き
や
す
い
服
装
、
履
き
な

　
　
　
　

 

れ
た
靴
で
お
越
し
く
だ
さ
い
。

　
　
　
　

※
雨
天
の
場
合
は
室
内
の
運

　
　
　
　
　

動
に
な
り
ま
す
。


