
　

年
末
年
始
は
食
べ
る
機
会
も
多
く
、
ま
た
寒

さ
で
活
動
が
少
な
く
も
な
り
、
体
重
が
気
に
な

る
時
期
で
す
ね
。
貯
ま
っ
た
内
臓
脂
肪
を
燃
や

す
た
め
に
は
、
運
動
を
す
る
こ
と
が
一
番
で
す
。

そ
こ
で
、
運
動
の
効
果
と
３
つ
の
運
動
方
法
に

つ
い
て
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

運
動
す
る
こ
と
で
、
血
圧
を
下
げ
る
物
質

（
ド
ー
パ
ミ
ン
や
プ
ロ
ス
タ
グ
ラ
ン
デ
ィ
ン

Ｅ
）
が
出
る
た
め
血
圧
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が

で
き
ま
す
。
ま
た
血
糖
値
が
下
が
り
、
糖
尿

病
の
予
防
や
改
善
に
つ
な
が
り
ま
す
。
他
に

も
中
性
脂
肪
や
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
（
悪

玉
）
が
減
り
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
（
善

玉
）
が
増
え
る
こ
と
で
、
動
脈
硬
化
の
予
防

が
期
待
で
き
ま
す
。

　

基
礎
代
謝
（
１
日
に
消
費
す
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
）
を
上
げ
、
内
臓
脂
肪
を
燃
焼
し
、
太

り
に
く
い
体
質
に
な
り
ま
す
。

　　

加
齢
と
と
も
に
、
低
下
し
や
す
い
筋
力
を

保
持
増
進
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
身
体
の

引
き
締
め
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　

心
臓
の
ポ
ン
プ
機
能
や
、
肺
の
ガ
ス
交
換

機
能
が
高
ま
り
、
循
環
の
効
率
が
良
く
な
り

ま
す
。

　

骨
に
適
度
な
刺
激
を
受
け
る
こ
と
で
、
カ

ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
率
を
上
げ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

脳
内
ホ
ル
モ
ン
（
快
感
物
質
）
が
出
た
り
、

自
律
神
経
を
刺
激
す
る
こ
と
で
身
体
の
調
子

を
整
え
ま
す
。

　

健
康
う
る
ま
21
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
よ
り
３
つ

の
運
動
方
法
を
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

a
ス
ト
レ
ッ
チ
で
柔
軟
性
を
高
め
る

【
ポ
イ
ン
ト
】

・
呼
吸
は
止
め
な
い

・
20
〜
30
秒
ゆ
っ
く
り
体
を
伸
ば
す

・
痛
い
と
感
じ
な
い
程
度
に
伸
ば
す

・
伸
ば
し
て
い
る
部
分
を
意
識
す
る

・
反
動
を
つ
け
な
い
よ
う
に
す
る

s
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
、
筋
肉
を
つ
け
、

太
り
に
く
い
身
体
づ
く
り
！

【
ヒ
ッ
プ
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン
】

　

→
効
果
：
太
も
も
背
面
・
お
尻

q
背
も
た
れ
椅
子
の
後
ろ
に
立
ち
、
背
筋
を

伸
ば
し
、
椅
子
の
背
も
た
れ
を
掴
ん
で
立

つ
。

w
上
体
は
動
か
さ
ず
、
３
秒
間
で
か
か
と
を

後
ろ
へ
上
げ
て
、
１
秒
間
姿
勢
を
保
つ
。

e
３
秒
間
で
元
の
姿
勢
に
戻
す
。

【
腕
立
て
伏
せ
】　

→
効
果
：
胸
・
腕

q
膝
を
床
に
つ
け
、
両
腕
を
床
に
対
し
て
垂

直
に
伸
ば
す
。

w
両
手
は
肩
幅
よ
り
広
め
に
お
き
、
指
先
を

や
や
内
側
に
向
け
る
。

e
ゆ
っ
く
り
と
肘
を
曲
げ
、
１
秒
間
姿
勢
を

保
持
す
る
。

r
ゆ
っ
く
り
と
元
の
姿
勢
に
戻
す
。（
こ
の
時
、

腰
は
反
ら
さ
な
い
）

d
有
酸
素
運
動
で
脂
肪
を
燃
焼
！

　
「
歩
く
こ
と
」
は
身
近
な
有
酸
素
運
動
の
ひ

と
つ
で
す
。
効
果
を
高
め
る
た
め
に
は
、
少

し
ペ
ー
ス
を
上
げ
て
、
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
あ
る

く
と
良
い
で
し
ょ
う
。
背
筋
を
伸
ば
し
、
重

心
を
高
く
し
て「
サ
ッ
サ
と
歩
く
」感
覚
で
す
。

靴
は
ク
ッ
シ
ョ
ン
性
が
あ
る
シ
ュ
ー
ズ
を
選

び
、
歩
幅
は
や
や
大
き
く
と
っ
て
、
一
歩
づ

つ
し
っ
か
り
と
腕
を
振
っ
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。
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運
動
を
楽
し
ん
で
、

　

体
も
心
も
す
っ
き
り
！
す
っ
き
り
！

３
つ
の
運
動
を
組
合
せ
て
、

　

内
臓
脂
肪
を
減
ら
そ
う
！

q
生
活
習
慣
病
の
予
防

w
基
礎
代
謝
の
保
持
・
増
進

e
筋
肉
の
保
持
・
増
進

r
心
肺
機
能
の
ア
ッ
プ

t
骨こ

つ

粗そ

鬆し
ょ
う

症し
ょ
うの
防
止

y
ス
ト
レ
ス
解
消

【
生
活
習
慣
病
予
防
週
間
の
催
し
】

日
時　

２
月
２
日
（
月
）
〜
５
日
（
木
）

　
　
　

９
時
〜
16
時
ま
で

場
所　

健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー
（
う
る
み
ん
）

q
健
康
パ
ネ
ル
・
フ
ー
ド
モ
デ
ル
展
示

w
骨
密
度
・
体
脂
肪
率
・
血
圧
測
定

e
健
康
相
談
（
保
健
師
）

　

栄
養
相
談
（
栄
養
士
）

r
プ
チ
健
康
講
座
（
14
〜
16
時
）

※
集
合
時
間
：
13
時
30
分

　
◎
う
る
み
ん
の
温
水
プ
ー
ル
・
運
動
指

導
室
を
、２
／
２（
月
）〜 

５（
木
）（
火

曜
日
休
館
）
の
期
間
中
、
40
歳
以
上

の
方
は
無
料
で
開
放
し
ま
す
。(

証

明
す
る
物(

免
許
証
な
ど)

が
必
要

で
す
。
定
員
あ
り)

【
お
問
合
わ
せ
先

　
　
　
　
　

  

1
９
７
３-

３
２
０
９
】

日  

時

内  

容

２
／
２
（
月
）

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

２
／
３
（
火
）

水
中
運
動

２
／
４
（
水
）

操
体
道


