
　
運
動
も
食
事
も
休
養
も
す
べ
て
、

毎
日
の
生
活
の
中
で
自
分
自
身
が

行
わ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
ば

か
り
。
健
康
づ
く
り
は
、
誰
か
に

代
わ
っ
て
も
ら
う
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。「
自
分
の
健
康
は
自
分
で

つ
く
る
」
と
い
う
意
識
を
持
ち
、

ま
ず
は
日
常
生
活
に
簡
単
な
運
動

を
取
り
入
れ
て
、
習
慣
と
な
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
運
動
と
い
う
と
、
息
が
切
れ
る

よ
う
な
運
動
を
想
像
す
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
健
康
づ
く
り
の
た

め
の
運
動
は
、
少
し
息
が
弾
む
程

度
の
軽
い
運
動
が
理
想
的
で
す
。

▼
た
と
え
ば
・
・
・

・
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
な
ど
に
乗
ら

ず
に
、
な
る
べ
く
階
段
を
使
う
。

・
近
所
へ
は
、
車
を
使
わ
ず
に
歩
く
。

・
電
車
の
中
で
は
な
る
べ
く
立
つ
。

・
ち
ょ
っ
と
し
た
時
間
を
使
っ
て

ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
。

　
普
段
の
生
活
で
少
し
の
時
間
を

使
っ
て
、
小
ま
め
に
運
動
す
る
こ

と
の
積
み
重
ね
が
大
切
で
す
。
自

分
の
体
力
や
体
調
に
合
わ
せ
て
、

無
理
を
せ
ず
、
で
き
る
こ
と
か
ら

始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

※
病
気
な
ど
の
治
療
中
の
方
や
何

ら
か
の
自
覚
症
状
の
あ
る
方
は
、

ま
ず
医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　
人
間
の
体
は
使
わ
な
い
と
退
化

し
、
機
能
が
正
常
に
働
か
な
く
な

っ
た
り
、
病
気
を
引
き
起
こ
し
た

り
し
ま
す
。

　
運
動
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
代
謝
の
増
加
や
体
力
向

上
の
ほ
か
、
心
肺
機
能
や
循
環
機

能
な
ど
の
維
持
・
強
化
、
肥
満
や

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
健
康
的
な
体
重
を
維
持
で

き
れ
ば
、
け
が
へ
の
抵
抗
力
の
向

上
や
、
骨
折
の
予
防
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。

　
ほ
か
に
も
、
気
晴
ら
し
や
ス
ト

レ
ス
の
解
消
に
な
っ
た
り
、
家
族

や
地
域
の
人
々
と
一
緒
に
運
動
を

楽
し
む
こ
と
で
、
家
族
の
き
ず
な

を
深
め
た
り
友
人
を
つ
く
る
機
会

が
で
き
、
暮
ら
し
や
生
き
方
が
充

実
す
る
こ
と
に
も
な
り
ま
す
。

　
南
区
で
は
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
グ

ル
ー
プ
「
み
な
み
く
ん
歩あ

る
こ
う
か
い

好
会
」

と
一
緒
に「
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
大
会
」

を
企
画
・
運
営
し
、
年
に
数
回
開

催
し
て
い
ま
す
。

　
10
月
8
日
㈮
に
は
「
紅
葉
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
大
会
」
を
行
い
ま
す
の

で
、
紅
葉
を
見
な
が
ら
楽
し
く
歩

き
ま
せ
ん
か
？

　
詳
し
く
は
、
南
区
版
4
ペ
ー
ジ

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
日
ご
ろ
か
ら
自
分
の
健
康
状
態

を
知
り
、
体
調
の
変
化
を
見
逃
さ

な
い
よ
う
に
し
た
い
も
の
で
す
。

　
９
月
28
日
㈫
に
行
わ
れ
る
「
み3

ん
な3

で
み3

に
区3

る
健
康
ま
つ
り
」

で
は
、
体
力
測
定
や
骨
密
度
測
定
、

医
師
に
よ
る
健
康
相
談
の
ほ
か
、

健
康
に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
催
し

を
行
い
ま
す
。
こ
の
機
会
に
健
康

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

健康づくりは毎日の積み重ね！
　「いつまでも元気に暮らしたい！」という思いはみんな同じです。
　そのためには、健康づくりの中心となる「運動」「食事」「休養」
を、バランス良く日々実践することが大切です。その第一歩とし
て、簡単な運動から始めてみましょう。

こ
ん
な
こ
と
も
運
動

な
ぜ
運
動
が
必
要
？

み
ん
な
と
楽
し
く

　
　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ

健
康
チ
ェ
ッ
ク

　
　

 

し
ま
せ
ん
か

＜ウオーキングの姿勢＞
歩き方や姿勢に気を付けることでより効果的な
運動になります。

食事 休養

運  動

歩幅はなるべく広くとる。

背筋を伸ば
す。ただし、
反り過ぎな
いようにお
なかに力を
入れる。

かかとから着
地し、つま先
でけりだす。
ひざはなるべ
く伸ばし、腰
から前に大き
く振りだすイ
メージ。

腰は、上下に
ぶれないよう、
流れるように
一定の高さに
安定させる。

あごを引き、視線は
数メートル先を見る。

ひじは軽く
曲げ、前後
にリズミカ
ルに振る。
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