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ヘルシーナの

　　　　　　　　　　　　　

身
体
が
喜
ぶ
運
動
習
慣
を
つ
く
ろ
う　

　
田
原
市
で
は
、
健
康
た
は
ら
21
第
３
次

計
画
を
策
定
し
、
運
動
に
よ
る
健
康
づ
く

り
を
推
進
し
て
い
ま
す
。
市
内
の
運
動
習

慣
者（
１
日
30
分
以
上
か
つ
週
２
回
以
上
の

運
動
を
１
年
以
上
実
施
し
て
い
る
者
）の
割

合
は
、
男
性
37
．
５
％
、
女
性
24
．
９
％

と
女
性
の
方
が
低
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
い

つ
ま
で
も
健
康
で
若
々
し
く
過
ご
せ
る
よ

う
、
自
分
の
生
活
ス
タ
イ
ル
に
合
っ
た
運
動

を
見
つ
け
て
、
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み

ま
し
ょ
う
。

▪
運
動
に
よ
る
健
康
効
果

・
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
生
活
習
慣
病
の

　
予
防
、
中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

　
が
改
善
す
る

・
筋
肉
量
が
増
え
、
転
倒
や
フ
レ
イ
ル（
加

　
齢
に
よ
る
虚
弱
）予
防
に
な
る

・
骨
に
刺
激
が
加
わ
る
こ
と
で
骨
粗
し
ょ
う

　
症
の
予
防
に
な
る

・
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョン
効
果
が
得
ら
れ
、
睡

　
眠
の
質
が
改
善
す
る

・
脳
の
血
流
が
増
加
し
、
認
知
症
に
か
か

　
る
リ
ス
ク
が
低
下
す
る

・
心
肺
機
能
が
向
上
し
、
感
染
症
に
か
か

　
る
リ
ス
ク
が
低
下
す
る

▪
今
日
か
ら
始
め
る
＋
10（
プ
ラ
ス
テ
ン
）

　

厚
生
労
働
省
の「
健
康
づ
く
り
の
た
め

の
身
体
活
動
・
運
動
ガ
イ
ド
２
０
２
３
」で

は
、今
よ
り
10
分
多
く
身
体
を
動
か
す
こ
と

（
＋
10
）が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
運
動
時

間
は
、
子
ど
も
～
64
歳
の
方
は
1
日
合
計

60
分
、
65
歳
以
上
の
方
は
1
日
合
計
40
分

が
目
安
と
さ
れ
て
い
ま
す（
家
事
、
趣
味
な

ど
を
含
む
）。

▪
も
っ
と
楽
し
く
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　
誰
で
も
気
軽
に
取
り
組
め
る
の
が
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
で
す
。
特
に
、
食
後
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
は
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
、
10
分
程
度

の
短
い
時
間
で
も
効
果
が
期
待
で
き
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。　

　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
専
用
ア
プ
リ
や
歩
数
計

な
ど
の
機
器
を
使
え
ば
、
歩
い
た
距
離
や

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
数
字
で
み
る
こ
と
が
で

き
、
意
欲
の
向
上
に
役
立
ち
ま
す
。
ま
た
、

体
力
に
余
裕
が
あ
る
方
は
、
ノ
ル
デ
ィッ
ク

ウ
ォ
ー
ク
ポ
ー
ル
や
リ
ス
ト
ウ
エ
イ
ト
を
使

用
し
て
運
動
効
果
を
高
め
る
こ
と
も
オ
ス
ス

メ
で
す
。

　

健
康
課

で
は
、「
田

原
市
の
自

然
満
喫
！

ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
マッ
プ
」を
配
布
し
て
い
ま
す
。
コ
ー
ス
ご

と
の
距
離
や
見
ど
こ
ろ
な
ど
も
載
っ
て
い
ま

す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

▪
ち
ょっ
と「
動
け
た
」を
大
切
に

　
「
今
日
も
さ
ぼって
し
ま
っ
た
」と
自
分
を

責
め
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
１
分
間
の

足
踏
み
を
し
た
、
１
階
分
階
段
を
上
っ
た
な

ど
の
さ
さ
い
な「
動
け
た
」を
毎
日
1
つ
で

も
見
つ
け
て
、
頑
張
っ
て
い
る
自
分
を
認
め

て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

今
す
ぐ
チ
ェッ
ク
！

　
足
腰
の
衰
え
は
、20
代
か
ら
始
ま

り
、50
～
60
代
で
急
激
に
低
下
す
る
傾

向
が
あ
り
ま
す
。特
に
、下
半
身
の
筋

肉
は
衰
え
が
早
く
、転
倒
や
骨
折
を

き
っ
か
け
に
介
護
が
必
要
な
状
態
に
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

立
ち
上
が
り
テ
ス
ト

　
片
足
で
立
ち
上
が
れ
ま
す
か
？

　　　　　　　　　　　　　家庭で・・・
●テレビのCM中に立ち上がってス
　トレッチをする
●家事や庭の手入れを積極的に行う
地域で・・・
●徒歩で買い物や送迎をする
●外出をして人と交流する機会を増やす
●地域のサークルやスポーツジムに通う

おすすめの＋10（プラステン）
職場で・・・
●自転車、徒歩通勤にする
●遠くの駐車場を使う
●エレベーターの代わりに階段を使う

で
き
な
い
方
は
筋
肉
が
衰
え
て

い
る
可
能
性
あ
り
！

反動をつけずに
立ち上がる

胸の前で
腕を交差

足首は
約70度

立ち上がったら
3秒保持

イスの高さの
基本は約40㎝

※慢性疾患のある方は医師に相談の上、運動をしてください。
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