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運
動
習
慣
の
定
着
に
は

息
の
長
い
取
り
組
み
が
必
要
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を
つ
な
げ
、
脈
拍
を
計
る
イ
ヤ
ー
セ
ン
サ
ー

を
付
け
る
と
、
自
動
で
漕
ぐ
強
度
が
設
定

さ
れ
る
。
漕
い
だ
こ
と
に
よ
る
運
動
量
の

デ
ー
タ
も
歩
数
計
に
記
録
さ
れ
る
。

「
私
の
場
合
、
漕
ぐ
時
間
は
30
分
ぐ
ら
い

で
し
た
が
、
結
構
な
運
動
量
で
す
よ
」
と

菊
地
さ
ん
。
専
用
歩
数
計
の
デ
ー
タ
は
パ

ソ
コ
ン
で
管
理
さ
れ
、
毎
月
、
運
動
量
や

体
重
・
体
脂
肪
率
な
ど
身
体
の
変
化
が
ひ

と
目
で
わ
か
る
「
実
績
レ
ポ
ー
ト
」
が
渡

さ
れ
る
の
で
、
励
み
に
な
っ
た
と
い
う
。

そ
の
結
果
、
6
か
月
間
で
体
重
が
5
㎏

落
ち
た
だ
け
で
な
く
、「
体
を
動
か
さ
な

い
こ
と
が
不
自
然
と
感
じ
る
」
ほ
ど
運
動

習
慣
が
身
に
付
い
た
。
教
室
へ
の
参
加
を

機
に
自
動
車
通
勤
か
ら
自
転
車
通
勤
に
切

り
替
え
、
昼
休
み
や
休
日
に
は
気
軽
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
む
よ
う
に
な
っ
た

―
。
こ
れ
が
菊
地
さ
ん
の
今
の
日
常
で

あ
る
。

徒
歩
・
自
転
車
通
勤
促
進
の
た
め

駐
車
場
利
用
料
の
設
定
を
変
更

12
年
度
か
ら
は
、
徒
歩
・
自
転
車
通
勤

促
進
策
も
実
施
さ
れ
て
い
る
。
そ
れ
ま
で

1
0
0
0
円
だ
っ
た
職
員
駐
車
場
の
月
額

利
用
料
を
、
通
勤
距
離
片
道
2
㎞
未
満
は

2
0
0
0
円
に
、
2
㎞
以
上
は
1
5
0
0

円
に
引
き
上
げ
る
「
ム
チ
」
の
一
方
で
、
週

2
回
以
上
、
徒
歩
や
自
転
車
通
勤
を
す
る

場
合
は
月
額
利
用
料
を
1
0
0
0
円
減
免

す
る
「
ア
メ
」
の
両
面
作
戦
で
あ
る
。

2
㎞
未
満
に
対
す
る
厳
し
い
「
ム
チ
」
に

は
、
特
に
通
勤
距
離
の
短
い
職
員
に
、
徒

歩
や
自
転
車
通
勤
に
切
り
替
え
て
ほ
し
い

と
い
う
意
図
が
込
め
ら
れ
て
い
る
。
週
2

回
以
上
と
し
た
の
は
、
悪
天
候
や
家
庭
の

事
情
等
で
自
動
車
を
使
わ
ざ
る
を
得
な
い

ケ
ー
ス
に
配
慮
し
た
も
の
だ
。

初
年
度
は
対
象
職
員
4
9
3
人
中
、
69

人
が
駐
車
場
利
用
料
減
免（
週
2
回
以
上
、

徒
歩
や
自
転
車
通
勤
）
の
申
請
を
し
た
。

13
年
度
は
65
人
、
14
年
度
も
64
人
と
、
ほ

ぼ
同
数
で
推
移
し
て
い
る
。

こ
の
措
置
を
機
に
初
年
度
か
ら
自
転
車

通
勤
を
続
け
て
い
る
教
育
総
務
課
総
務
管

理
係
長
の
近
藤
孝
幸
さ
ん
の
通
勤
距
離
は

片
道
12
㎞
に
及
ぶ
。2
年
余
り
経
っ
た
今
、

体
重
は
3
㎏
減
り
、
血
中
脂
質
の
値
も
改

　
見
附
市
で
は
、
2
0
0
2
年
度
か
ら

中
高
年
の
寝
た
き
り
防
止
・
生
活
習
慣

病
予
防
を
目
的
と
し
た「
健
康
運
動
教
室
」

を
実
施
す
る
な
ど
健
康
施
策
に
力
を
入

れ
て
き
た
。
11
年
度
か
ら
は「
健
幸
＊
」

を
キ
ー
ワ
ー
ド
と
す
る
総
合
的
な
ま
ち

づ
く
り「
ス
マ
ー
ト
ウ
エ
ル
ネ
ス
み
つ
け
」

を
展
開
し
て
い
る
。
こ
う
し
た
中
で
職

員
の
健
康
づ
く
り
は
ど
う
な
っ
て
い
る

の
か
、
取
材
し
た
。

「
健
康
運
動
教
室
」へ
の

参
加
費
用
を
助
成

健
康
運
動
教
室
は
、
現
在
、
市
内
16
カ

所
の
会
場
で
実
施
さ
れ
、
参
加
者
は
約

1
4
0
0
人
を
数
え
る
。
教
室
で
は
、
筑

波
大
学
大
学
院
・
久
野
譜
也
教
授
が
設
立

し
た
株
式
会
社
つ
く
ば
ウ
エ
ル
ネ
ス
リ
サ
ー

チ
の
シ
ス
テ
ム
に
よ
り
、
個
人
の
体
力
や
疾

病
状
況
に
応
じ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
提

供
さ
れ
る
。

09
年
度
か
ら
は
、
市
職
員
に
対
し
健
康

運
動
教
室
参
加
費
の
助
成
が
始
ま
っ
た
。

市
の
健
康
施
策
を
広
め
る
こ
と
、
職
員
自

ら
健
康
に
な
る
こ
と
が
、
そ
の
狙
い
だ
。

6
カ
月
間
の
標
準
コ
ー
ス
の
費
用
は
、
参

加
費
9
0
0
0
円
（
月
額
1
5
0
0
円
）

と
、
専
用
歩
数
計
代
5
0
0
0
円
の
計

1
万
4
0
0
0
円
。
こ
の
う
ち
4
0
0
0

円
を
助
成
す
る
。
こ
れ
ま
で
助
成
を
受
け

た
職
員
は
23
人
。
介
護
老
人
保
健
施
設
ケ

ア
プ
ラ
ザ
見
附
管
理
係
長
の
菊
地
民
男
さ

ん
も
そ
の一
人
だ
。
菊
地
さ
ん
は
09
年
か
ら

10
年
に
か
け
て
の
半
年
間
、
週
1
～
2
回

程
度
の
頻
度
で
参
加
し
た
。

教
室
で
は
ト
レ
ー
ナ
ー
の
指
導
の
下
、
エ

ア
ロ
バ
イ
ク
に
よ
る
有
酸
素
運
動
と
、
ゴ
ム

チ
ュ
ー
ブ
等
を
使
っ
た
軽
い
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
行
う
。
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
に
専
用
歩
数
計

＊�身体の健康だけでなく、人々が生きがいを感じ、安心して豊かな生活を送れること

介護老人保健施設ケアプラザ見附管理
係長・菊地民男さん
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善
し
た
。

自
転
車
通
勤
を
し
て
き
た
日
は
、
集
中

力
が
増
し
、
夜
遅
く
な
ら
な
い
よ
う
日
中

の
仕
事
の
密
度
も
高
ま
る
な
ど
、「
メ
リ

ハ
リ
が
つ
き
ま
す
」
と
近
藤
さ
ん
。
季
節

の
移
り
変
わ
り
を
肌
で
感
じ
る
こ
と
も
で

き
、
メ
ン
タ
ル
面
に
も
良
い
影
響
を
及
ぼ

し
て
い
る
。

経
済
的
な
メ
リ
ッ
ト
も
あ
る
。
近
藤
さ

ん
は
通
勤
用
に
変
速
機
付
き
の
自
転
車
を

購
入
し
た
が
、
週
2
回
以
上
の
自
転
車
通

勤
で
ガ
ソ
リ
ン
購
入
量
も
減
り
、
2
年
間

で
自
転
車
代
と
相
殺
さ
れ
た
と
い
う
。

ち
な
み
に
自
転
車
利
用
促
進
に
は
、
安

全
確
保
対
策
も
必
要
だ
。
そ
う
し
た
観
点

か
ら
、「
ス
マ
ー
ト
ウ
エ
ル
ネ
ス
み
つ
け
」

の
一
環
と
し
て
、
自
転
車
通
行
帯
の
整
備

や
、無
料
講
習
会「
み
つ
け
自
転
車
ス
ク
ー

ル
」
も
実
施
し
て
い
る
。
ス
ク
ー
ル
で
は

自
転
車
に
関
す
る
交
通
法
規
、
自
転
車
通

行
帯
の
利
用
法
、
自
転
車
事
故
で
の
賠
償

事
例
な
ど
に
つ
い
て
警
察
お
よ
び
市
総
務

課
管
財
係
の
担
当
者
が
講
演
し
、
修
了
者

に
は
独
自
の
自
転
車
運
転
免
許
証
を
発
行

し
て
い
る
。

口
コ
ミ
で
広
が
っ
て
い
く

運
動
す
る
こ
と
の
メ
リ
ッ
ト

近
藤
さ
ん
は
、
今
後
も
自
転
車
主
体
の

通
勤
を
続
け
る
と
と
も
に
、そ
の
良
さ
を
、

職
場
で
広
め
て
い
き
た
い
と
語
る
。
す
で

に
、
周
囲
の
数
人
を
自
転
車
通
勤
に
切
り

替
え
さ
せ
た
「
実
績
」
も
あ
る
。

平
坦
路
が
多
い
見
附
市
は
、
冬
期
の
豪

雪
を
除
け
ば
自
転
車
利
用
に
適
し
た
土
地

で
あ
る
。
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
車
社
会
に

慣
れ
た
市
民
に
と
っ
て
、
自
転
車
利
用
の

ハ
ー
ド
ル
は
ま
だ
ま
だ
高
い
。
そ
れ
は
職

員
に
と
っ
て
も
同
じ
こ
と
だ
。

し
か
し
、
近
藤
さ
ん
の
よ
う
な
人
が
職

場
に
一
人
で
も
い
れ
ば
、
そ
の
ハ
ー
ド
ル

は
徐
々
に
下
が
っ
て
い
く
。
自
ら
の
口
で

運
動
の
メ
リ
ッ
ト
や
気
持
ち
良
さ
を
語
る

だ
け
で
な
く
実
際
に
ス
リ
ム
に
な
っ
た
り

生
き
生
き
し
た
様
子
を
見
せ
る
こ
と
は
、

周
囲
の
人
間
に
と
っ
て
運
動
へ
の
大
き
な

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
な
る
か
ら
だ
。

見
附
市
内
全
域
で
は
、
自
転
車
ブ
ー
ム

が
続
く
都
会
に
比
べ
れ
ば
、
依
然
と
し
て

自
転
車
を
目
に
す
る
こ
と
は
少
な
い
。
し

か
し
市
役
所
周
辺
で
は
、
自
転
車
通
勤
す

る
市
職
員
の
姿
が
普
通
の
光
景
に
な
り
つ

つ
あ
る
。「
以
前
は
自
転
車
で
来
る
と
、

理
由
を
聞
か
れ
る
ほ
ど
珍
し
か
っ
た
自
転

車
通
勤
が
、
定
着
し
て
き
た
こ
と
を
実
感

し
ま
す
。
駐
車
場
利
用
料
減
免
の
申
請
を

し
て
い
な
く
て
も
、
た
ま
に
自
転
車
で
来

る
職
員
も
増
え
て
い
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
」
と
語
る
の
は
、
総
務
課
人
事

係
長
の
橘
和
紀
さ
ん
だ
。

実
は
橘
さ
ん
は
、
前
出
・
菊
地
さ
ん
と

同
じ
職
場
だ
っ
た
と
き
、
誘
わ
れ
て
一
緒

に
昼
休
み
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
た

と
い
う
。
そ
の
お
か
げ
で
、
今
で
も
休
日

な
ど
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
む
習
慣
が

つ
い
た
。「
運
動
す
る
こ
と
を
職
員
に
強

制
す
る
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。
地
道
な

取
り
組
み
を
続
け
菊
地
さ
ん
や
近
藤
さ
ん

の
よ
う
な
人
を
増
や
し
、
口
コ
ミ
で
運
動

習
慣
を
定
着
さ
せ
て
い
く
し
か
な
い
」。

橘
さ
ん
は
自
ら
の
体
験
を
踏
ま
え
な
が

ら
、
そ
う
語
る
。

健
康
運
動
教
室
開
始
以
来
、
十
余
年
経

つ
が
、
朝
晩
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
む

中
高
年
の
姿
が
増
え
て
き
た
と
い
う
。「
こ

れ
も
、
長
期
間
の
取
り
組
み
の
中
で
、
口

コ
ミ
で
運
動
の
良
さ
が
広
が
っ
て
い
っ
た

結
果
」
と
、
橘
さ
ん
は
見
て
い
る
。

運
動
習
慣
を
定
着
さ
せ
る
の
に
奇
手
は

な
い
。
地
道
で
息
の
長
い
ア
プ
ロ
ー
チ
が

必
要
だ
。
し
か
し
成
果
は
徐
々
に
だ
が
、

確
実
に
出
て
く
る
。
見
附
市
の
事
例
は
そ

れ
を
示
し
て
い
る
と
い
え
そ
う
だ
。

教育総務課総務管理係長・近藤孝幸さん

総務課人事係長・橘和紀さん

健康運動教室の様子。市役所近くの、「市民交流センター ネーブルみつけ」
いきいき健康づくりセンターにて


