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ど
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で
も
運
動

　
日
常
的
に
運
動
し
て
い
る
人
は
、
死
亡

率
も
低
く
、
心
臓
病
や
高
血
圧
・
糖
尿
病

な
ど
の
生
活
習
慣
病
に
な
り
に
く
い
こ
と

や
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に
も
役
立
ち
心
の
健

康
に
も
効
果
的
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

『
運
動
が
良
い
こ
と
だ
と
い
う
の
は
、
充

分
わ
か
っ
て
い
る
け
ど
、
時
間
的
に
無
理
』

…
と
い
う
方
が
多
い
の
で
は
。

　
そ
こ
で
、
気
軽
に
ど
こ
で
も
で
き
る
運

動
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

　①
有
酸
素
運
動

　
多
く
の
酸
素
を
か
ら
だ
に
取
り
入
れ
る

こ
と
で
、
脂
肪
燃
焼
に
役
立
ち
心
肺
機
能

を
高
め
る
こ
と
が
で
き
る
。

（
ジ
ョ
ギ
ン
グ
・
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
・
ダ
ン

ス
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
）

②
筋
肉
を
つ
け
る

　
筋
肉
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
も
っ
と
も
消
費

す
る
と
こ
ろ
。
筋
肉
が
増
え
る
と
、
脂
肪

の
燃
え
や
す
い
太
り
に
く
い
体
に
な
り
ま

す
。
引
き
締
め
効
果
大
。

　(

ダ
ン
ベ
ル
・
ス
ク
ワ
ッ
ト
・
腹
筋
・
チ

ュ
ー
ブ
等)

３
種
類
の
運
動
を
お
ぼ
え
ま
し
ょ
う

③
ス
ト
レ
ッ
チ

　
全
身
の
筋
肉
を
ゆ
っ
く
り
伸
ば
す
運
動

で
す
。
血
液
や
リ
ン
パ
の
流
れ
が
良
く
な

り
、
筋
肉
疲
労
や
こ
り
が
解
消
さ
れ
リ
ラ

ッ
ク
ス
効
果
大
。
柔
軟
性
が
高
ま
り
ケ
ガ

の
し
に
く
い
体
を
作
り
ま
す
。

（
ふ
く
ら
は
ぎ
・
腰
・
腕
伸
ば
し
等
）

　
さ
て
、
日
常
生
活
の
中
で
こ
の
様
な
運

動
を
ど
の
よ
う
に
行
う
こ
と
が
良
い
の
で

し
ょ
う
か
！

【
ポ
イ
ン
ト
１
】

＊
有
酸
素
運
動
↓
歩
数
を
増
や
そ
う

・
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
、
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
を

控
え
階
段
を
利
用
。
慣
れ
て
き
た
ら
２
段

上
が
り
に
挑
戦
。

・
買
い
物
は
、
ま
と
め
買
い
せ
ず
回
数
を

増
や
し
て
み
よ
う
。
少
し
遠
く
の
店
に
歩

い
て
買
い
物
に
行
く
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

・
駐
車
場
内
で
は
１
番
遠
い
と
こ
ろ
に
駐

車
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

【
ポ
イ
ン
ト
２
】

＊
筋
肉
を
つ
け
る
↓
〜
な
が
ら
運
動

・
買
い
物
は
、
カ
ー
ト
は
使
用
せ
ず
、
カ

ゴ
を
じ
か
に
持
つ
。

・
か
か
と
上
げ
下
げ
運
動
…
両
足
一
緒
に

か
か
と
を
上
げ
た
り
さ
げ
た
り
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

・
立
ち
腕
立
て
伏
せ
…
壁
な
ど
に
肩
幅
よ

り
広
め
に
手
を
つ
き
、
ゆ
っ
く
り
肘
を
曲

げ
た
り
伸
ば
し
た
り
。

・
洗
濯
物
干
し
な
が
ら
ス
ク
ワ
ッ
ト

下
に
置
い
た
洗
濯
か
ご
か
ら
、
一
度
し
ゃ

が
ん
で
洗
濯
物
を
１
枚
取
り
両
腕
を
伸
ば

し
な
が
ら
干
す
。
一
枚
一
枚
繰
り
返
す
。

・
立
っ
た
ま
ま
腹
筋
運
動
…
背
筋
を
伸
ば

し
息
を
吐
き
な
が
ら
お
腹
を
へ
こ
ま
せ
る

よ
う
に
力
を
入
れ
る
。

【
ポ
イ
ン
ト
３
】

＊
ス
ト
レ
ッ
チ
↓
〜
な
が
ら
運
動

（
電
話
し
な
が
ら
、
テ
レ
ビ
み
な
が
ら
、

家
事
し
な
が
ら
、
歯
磨
き
し
な
が
ら
・
・
）

・
首
を
ゆ
っ
く
り
左
に
ま
げ
１５
秒
キ
ー
プ
。

同
じ
様
に
右
へ
。

・
イ
ス
に
深
く
座
り
、
両
手
を
上
げ
な
が

ら
上
体
を
そ
ら
す
５
秒
ほ
ど
キ
ー
プ
。

・
寝
な
が
ら
…
仰
向
け
に
な
り
片
膝
を
抱

え
て
胸
の
方
ま
で
寄
せ
る
。
２０
秒
ほ
ど
キ

ー
プ
。
逆
も
同
様
に
行
う

・
ラ
ジ
オ
体
操
を
毎
日
の
日
課
に
す
る

以
上
の
３
つ
の
運
動
を
組
み
合
わ
せ

て
行
う
こ
と
が
健
康
維
持
・
増
進
に

つ
な
が
り
ま
す
。

※
参
考
資
料

社
会
保
険
健
康
事
業
財
団

【
健
康
日
本
２１
い
つ
で
も
運
動
ど
こ
で
も
運
動
】

「住民健診を受けましょう！」
　平成19年度は、11月11日（日）が最終日程です。
まだ、受診してない方はぜひ、年に１回は健診を受け
ましょう。
場　所：うるま市具志川総合体育館
受　付：午前8時30分～11時30分
※ハガキがなくても受診できます。

※日本予防医学調査会という名で自宅に訪問し血液検査、栄養
調査を行い、健康食品を販売しているようですが、市民健康課
とは一切関わりはありません。

健康コラム


