
　

さ
わ
や
か
な
季
節
、
毎
日
を
健
や
か

に
過
ご
し
た
い
も
の
で
す
ね
。
健
康
づ

く
り
に
は
、
適
度
な
運
動
が
欠
か
せ
ま

せ
ん
。

　

例
え
ば
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は
、
日
常

生
活
も
含
め
て
一
日
１
万
歩
が
よ
い

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
時

間
で
い
う
と
、
お
よ
そ
１
０
０
分
間

の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
相
当
し
ま
す
。

１
０
０
分
と
聞
く
と
、
長
時
間
に
感
じ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
連
続
せ
ず
短

時
間
に
分
け
て
歩
い
て
も
よ
い
の
で
、

無
理
せ
ず
続
け
ら
れ
そ
う
で
す
ね
。

　

歩
き
慣
れ
て
い
な
い
方
は
、
ま
ず
は

普
段
の
生
活
に
あ
と
１
０
０
０
歩
（
10

分
）
足
し
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。
慣
れ
て

き
た
ら
少
し
ず
つ
時
間
を
延
長
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

　

効
果
的
な
歩
き
方
を
身
に
付
け
、
ご

家
族
・
ご
友
人
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー

ス
を
歩
い
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
健
康
づ
く
り

ス
ポ
ー
ツ
の
秋
！
こ
の
機
会
に
始
め
よ
う

　

風
に
季
節
を
感
じ
る
、
過
ご
し
や
す
い
時
期
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
の
機
会
に
、
体
を
動
か

し
て
健
康
づ
く
り
を
は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
。
そ
の
た
め
に
は
、
運
動
の
き
っ
か
け
を
見
つ
け
、

継
続
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

今
回
は
、
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
親
し
み
や
す
い
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。　

▼
健
康
課
23
局
３
５
１
５

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

続
け
て
健
康
に
！

平
成
21
年
改
定
の
『
健
康
た
は
ら
21

計
画
』
で
は
「
楽
し
ん
で
運
動
す

る
」
こ
と
を
目
標
に
し
て
い
ま
す
。
健

康
に
関
す
る
市
民
ア
ン
ケ
ー
ト
（
壮
年

期
の
運
動
関
連
項
目
）
の
結
果
は
、
次

の
と
お
り
で
し
た
。

■運動習慣※２がある方の割合■運動不足※１である方の割合

健康たはら21計画
イメージキャラクター

※２＝週２回以上、１回 30 分以上の運動を１年以上継続※１＝１日の歩行時間が 30 分未満

平成22年10月1日 　  　　　　　　　　│ 4 │


