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�
歩
く
！！
健
康
教
室
の
よ
う
す

が
ん
ば
っ
て
い
ま
す
!!

脱
メ
タ
ボ

今
年
度
か
ら
始
ま
っ
た
特
定
健

診
の
結
果
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
（
予
備
軍
を
含
む
）
に

該
当
し
た
皆
さ
ん
に
対
し
、
保
健

師
や
栄
養
士
が
相
談
に
の
り
な
が

ら
「
脱
メ
タ
ボ
」
に
挑
戦
し
て
い

ま
す
。

こ
れ
は
、
自
分
の
生
活
を
振
り

返
り
な
が
ら
、
自
分
な
り
に
で
き

・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

ふれあいど～むは天候を問わずに様々な運動

を楽しめます。１周160ｍのランニングコース

は、冬場のウォーキングにはもってこいです。

利用時間 平日：13時～22時

土日祝祭日：８時30分～22時

※団体に限り、平日午前中（８時30分～正午）

の使用を受け付けます。

冬場もウォーキングで健康に！

２
か
月
で
３
kg
減
量

男
性
Ａ
さ
ん
（
50
代
）

・
来
年
ま
で
Ｔ
シ
ャ
ツ
の
サ
イ
ズ

を
３
Ｌ
か
ら
２
Ｌ
に
し
た
い
。

・
仕
事
も
あ
る
の
で
、
夜
や
早
朝

に
歩
い
て
い
る
。
雪
が
降
っ
た
ら

ど
〜
む
で
歩
こ
う
と
思
っ
て
い
る
。

・
食
事
で
変
わ
っ
た
こ
と
は
、
夜

食
を
食
べ
な
い
、
ビ
ー
ル
を
飲
み

す
ぎ
な
い
、
一
食
に
炭
水
化
物
を

二
種
類
以
上
と
ら
な
い
こ
と
な
ど
。

２
か
月
で
６
kg
減
量

男
性
Ｂ
さ
ん
（
50
代
）

・
カ
ロ
リ
ー
の
本
を
買
っ
て
、
毎

日
の
食
事
を
記
録
し
て
み
た
。
今

ま
で
本
当
に
食
べ
過
ぎ
て
い
た
こ

と
を
理
解
で
き
た
。

・
一
日
七
千
歩
以
上
歩
く
よ
う
に

な
っ
た
。
体
重
の
グ
ラ
フ
を
つ
け

て
、
減
っ
て
い
く
の
を
見
る
と
と

て
も
う
れ
し
い
。
腹
囲
も
三

以

上
減
っ
た
。

３
か
月
で
10
kg
減
量

女
性
Ｃ
さ
ん
（
50
代
）

・
健
診
結
果
説
明
会
（
九
月
）
後

か
ら
食
事
の
記
録
を
続
け
て
い
る
。

・
体
重
も
、
グ
ラ
フ
用
紙
を
お
風

呂
場
に
貼
っ
て
毎
日
朝
晩
測
定
。

・
朝
食
を
食
べ
な
い
こ
と
が
あ
っ

た
が
、
三
食
き
ち
ん
と
食
べ
「
お

か
ず
を
多
く
、
主
食
を
少
し
」
に

心
が
け
て
い
る
。

・
あ
る
程
度
は
食
事
で
や
せ
る
こ

と
が
で
き
た
。
し
か
し
、
そ
の
先

は
運
動
も
し
な
い
と
進
ま
な
い
と

気
づ
き
、
プ
ー
ル
で
の
水
泳
や
最

低
で
も
ラ
ジ
オ
体
操
を
し
て
い
る
。

保
健
師
か
ら
の

ひ
と
こ
と

こ
の
度
、
こ
の
よ
う
に
関
わ
ら

せ
て
い
た
だ
い
て
い
る
方
々
は
、

今
ま
で
何
回
か
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
挑

戦
し
て
は
途
中
で
く
じ
け
、
リ
バ

ウ
ン
ド
で
太
っ
て
し
ま
う
こ
と
の

あ
る
方
も
い
ま
し
た
。

し
か
し
今
回
は
、
自
分
の
生
活

の
中
で
実
行
で
き
る
こ
と
を
決
め
、

そ
れ
を
継
続
し
て
い
く
こ
と
で
必

ず
結
果
に
現
れ
る
こ
と
を
、
本
人

だ
け
で
な
く
支
援
し
て
い
る
私
た

ち
も
強
く
実
感
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
頑
張
っ
て
い
る
皆
さ
ん

の
姿
を
見
る
と
と
て
も
う
れ
し
く
、

尊
敬
の
念
さ
え
感
じ
ま
す
。
皆
さ

ん
が
こ
れ
か
ら
も
こ
の
気
持
ち
を

継
続
し
、
目
標
達
成
で
き
る
よ
う

支
援
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

る
行
動
目
標
（
例
え
ば
、
ラ
ジ
オ

体
操
を
毎
日
す
る
。
週
三
日
は
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
す
る
。
早
食
い
を
し

な
い
な
ど
）
を
一
つ
か
ら
二
つ
決

め
て
も
ら
い
、
そ
の
こ
と
が
で
き

た
か
ど
う
か
を
毎
日
チ
ェ
ッ
ク
。

ま
た
、
体
重
測
定
結
果
と
一
日
食

べ
た
も
の
も
記
録
し
て
い
き
ま
す
。

十
月
か
ら
本
格
的
に
挑
戦
を
始

め
て
約
二
か
月
。
そ
れ
ぞ
れ
に
効

果
が
現
れ
て
い
ま
す
。

今
回
は
、
脱
メ
タ
ボ
に
挑
戦
し

て
い
る
方
々
の
一
部
を
ご
紹
介
し

ま
す
。

▲
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認知症を地域で支える

■
誰
に
で
も
起
こ
り
う
る
病
気

認
知
症
は
、
誰
に
で
も
起
こ
り

う
る
脳
の
病
気
に
よ
る
も
の
で
、

八
十
五
歳
以
上
で
は
、
四
人
に
一

人
に
そ
の
症
状
が
あ
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
尊
厳
を
も
っ
て
最
期

ま
で
自
分
ら
し
く
あ
り
た

い
」
こ
れ
は
、
誰
も
が
望

む
こ
と
で
す
が
、
こ
の
願

い
を
は
ば
み
、
老
後
の
最

大
の
不
安
と
な
り
、
深
刻

な
問
題
に
な
っ
て
い
る
の

が
認
知
症
で
す
。

認
知
症
の
人
が
、
記
憶

障
害
や
認
知
障
害
か
ら
不

安
に
陥
り
、
そ
の
結
果
周

り
の
人
と
の
関
係
が
損
な

わ
れ
る
こ
と
も
し
ば
し
ば

み
ら
れ
、
家
族
が
疲
れ
き

っ
て
共
倒
れ
し
て
し
ま
う

こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。し

か
し
、
周
囲
の
理
解
と
気
遣

い
が
あ
れ
ば
、
穏
や
か
に
暮
ら
し

て
い
く
こ
と
は
可
能
で
す
。

■
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー

地
域
の
誰
も
が
認
知
症
に
つ
い

て
の
正
し
い
知
識
を
持
ち
、
認
知

症
の
人
や
家
族
を
支
え
る
手
だ
て

を
知
っ
て
い
れ
ば
「
尊
厳

あ
る
暮
ら
し
」
を
み
ん
な

で
守
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。認

知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
は
、

何
か
特
別
な
こ
と
を
す
る

人
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
認

知
症
を
理
解
し
た
認
知
症

の
人
へ
の
応
援
者
で
す
。

村
で
は
、
関
係
機
関
と

協
力
し
て
、
認
知
症
サ
ポ

ー
タ
ー
養
成
講
座
を
開
催

し
て
い
ま
す
。
地
域
、
職

場
、
学
校
、
趣
味
の
会
な

ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
と
こ
ろ

で
開
催
し
て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。

認
知
症
に
な
っ
て
も
、

安
心
し
て
暮
ら
せ
る
地
域
に
な
る

よ
う
に
一
人
で
も
多
く
の
認
知
症

サ
ポ
ー
タ
ー
が
増
え
て
ほ
し
い
と

思
い
ま
す
。

「
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」

を
ご
存
知
で
す
か
？
最
近
で
は
、

某
ド
ラ
ッ
ク
ス
ト
ア
の
コ
マ
ー
シ

ャ
ル
で
使
わ
れ
て
い
ま
す
の
で
、

耳
に
さ
れ
た
こ
と
の
あ
る
方
も
多

い
と
思
い
ま
す
。

「
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」

の
基
本
は
、
自
分
自
身
の
健
康
は

自
分
で
管
理
し
て
守
る
と
い
う
こ

と
で
す
。
病
気
や
薬
に
つ
い
て
正

し
い
知
識
を
持
ち
、
時
に
は
上
手

に
市
販
薬
（
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
と
呼

び
ま
す
）
を
利
用
し
た
り
し
な
が

ら
、
積
極
的
に
自
分
の
健
康
管
理

を
行
っ
て
い
く
こ
と
を
い
い
ま
す
。

（
Ｏ
Ｔ
Ｃ：

O
v
er
T
h
e
C
ou
n
ter

の
略
。
薬
局
の
カ
ウ
ン
タ
ー
越
し

に
購
入
で
き
る
と
い
う
意
味
）

そ
れ
で
は
、
「
上
手
な
Ｏ
Ｔ
Ｃ

医
薬
品
の
使
い
方
」
と
は
ど
う
い

う
こ
と
で
し
ょ
う
？

薬
に
は
、
医
療
用
医
薬
品
と
Ｏ

Ｔ
Ｃ
医
薬
品
が
あ
り
ま
す
。
医
療

用
医
薬
品
は
、
医
師
の
診
断
の
も

と
そ
の
人
の
体
質
や
症
状
に
応
じ

た
処
方
に
よ
り
使
用
さ
れ
る
薬
で

す
。
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
は
、
自
分
の

判
断
で
購
入
・
使
用
で
き
る
薬
で

す
。
そ
の
た
め
、
医
療
用
医
薬
品

に
比
べ
安
全
性
を
重
視
し
て
作
ら

れ
て
い
ま
す
。
最
近
で
は
、
医
療

用
医
薬
品
と
し
て
使
用
さ
れ
て
い

る
薬
の
中
か
ら
、
充
分
な
使
用
実

績
が
あ
り
比
較
的
安
全
性
の
高
い

も
の
を
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
と
し
て
販

売
で
き
る
よ
う
に
し
た
も
の
も
あ

り
ま
す
。

有
効
で
安
全
に
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品

を
使
用
す
る
た
め
に
、
最
低
で
も

守
る
べ
き
点
は
次
の
三
つ
で
す
。

�
薬
の
説
明
書
は
必
ず
よ
く
読
み
、

用
法
用
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

薬
の
説
明
書
に
は
、
用
法
用
量

の
他
に
「
し
て
は
い
け
な
い
こ
と
」

「
相
談
す
る
こ
と
」
な
ど
も
記
載

さ
れ
て
い
ま
す
。
自
分
を
守
る
た

め
に
も
き
ち
ん
と
良
く
読
ん
で
か

ら
使
用
し
ま
し
ょ
う
。

�
他
の
薬
を
使
用
し
て
い
る
場
合

や
他
の
症
状
で
病
院
を
受
診
し
て

い
る
場
合
は
、
必
ず
医
師
、
薬
剤

師
に
相
談
し
て
か
ら
使
用
す
る
よ

う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

薬
の
飲
み
合
わ
せ
に
よ
っ
て
は

そ
の
効
果
が
弱
め
ら
れ
た
り
、
逆

に
副
作
用
が
現
れ
た
り
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
病
気
に
よ

っ
て
使
用
し
て
は
い
け
な
い
薬
な

ど
も
あ
り
ま
す
。
医
療
機
関
か
ら

処
方
さ
れ
て
い
る
薬
が
あ
る
場
合

は
、
お
薬
手
帳
や
薬
の
情
報
提
供

用
紙
な
ど
を
持
参
し
て
相
談
さ
れ

る
と
良
い
と
思
い
ま
す
。

�
二
〜
三
日
服
用
し
て
も
症
状
が

改
善
し
な
い
場
合
や
、
体
調
に
異

変
を
感
じ
た
場
合
に
は
医
療
機
関

を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

「
薬
は
毒
な
り
！
毒
も
ま
た
薬

な
り
！
」
薬
は
、
体
に
と
っ
て
は

異
物
、
毒
と
も
な
り
え
ま
す
。
正

し
く
適
切
に
使
っ
て
、
は
じ
め
て

そ
の
効
果
・
恩
恵
に
あ
ず
か
る
こ

と
が
出
来
ま
す
。
簡
単
に
Ｏ
Ｔ
Ｃ

医
薬
品
を
使
用
で
き
る
現
在
、
安

易
に
薬
に
だ
け
頼
る
の
で
は
な
く
、

自
分
の
健
康
を
守
る
力
、
今
、
本

当
に
す
る
べ
き
こ
と
、
必
要
な
も

の
を
見
極
め
る
知
識
を
養
う
こ
と

が
一
番
重
要
だ
と
思
い
ま
す
。

＊
こ
の
コ
ー
ナ
ー
へ
の
お
問
い
合

わ
せ
は
、
県
立
坂
町
病
院
へ
。

�
六
二
―
三
一
一
一

「
お
薬
と
の
上
手
な
付
き
合
い
方
」

県
立
坂
町
病
院
　
薬
剤
部

薬
剤
科
長

秋
山
め
ぐ
み




