
　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
防

止
の
た
め
、
外
出
や
運
動
の
機
会
が
減
少

し
て
体
重
が
増
え
た
り
、
体
力
が
低
下
し

た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
。

　
健
康
増
進
室
で
は
、
体
力
に
自
信
が
な

い
人
や
病
気
で
治
療
中
の
人
で
も
、
健
康

運
動
指
導
士
が
個
別
に
対
応
し
な
が
ら
、

安
心
し
て
運
動
で
き
ま
す
。
有
酸
素
性
運

動
を
個
人
に
合
っ
た
強
度
で
行
う
と
、
脂

肪
燃
焼
効
果
や
生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改

善
が
期
待
で
き
ま
す
。

●
対
象
者
　
40
歳
以
上
の
市
民
ま
た
は

市
内
に
勤
務
す
る
人

●
利
用
時
間
　
月
・
水
〜
土
曜
日
　
午
前

９
時
〜
午
後
６
時
（
最
終
受
付
　
午

後
５
時
）

※
予
約
制

※
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
実
施
し
て
い
る
時
間

は
閉
室
し
て
い
ま
す
。

●
料
金
　
１
回
３
０
０
円
（
１
回
の
利

用
は
２
時
間
以
内
）

●
定
員
　
１
時
間
あ
た
り
８
人
（
１
時

間
お
き
に
受
付
）

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
状
況
に
応

じ
て
定
員
を
変
更
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

●
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器
　
◇
自
転
車
エ
ル

ゴ
メ
ー
タ
◇
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
マ
シ
ン

◇
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
◇
ス

ト
レ
ッ
チ
ポ
ー
ル
◇
バ
ラ
ン
ス
デ
ィ

ス
ク
◇
ミ
ニ
ボ
ー
ル
　
な
ど

●
ミ
ニ
レ
ッ
ス
ン 

１
回
20
分
程
度
（
１

日
５
回
実
施
）◇
体
改
善
筋
ト
レ
◇

ヨ
ガ
◇
ピ
ラ
テ
ィ
ス
◇
エ
ア
ロ
ビ
ク

ス
◇
ス
ト
レ
ッ
チ
ポ
ー
ル
　
な
ど

●
利
用
の
流
れ
　
①
電
話
で
利
用
日
を

予
約
②
会
員
登
録
（
必
要
な
も
の

を
準
備
）③
利
用
開
始
（
体
力
測
定

後
、
個
別
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
作

成
）④
６
カ
月
後
（
個
別
運
動
プ
ロ

グ
ラ
ム
の
見
直
し
）

●
必
要
な
も
の
　
◇
１
年
以
内
の
特
定
健

診
結
果
票
の
コ
ピ
ー
（
同
等
の
検
査

で
も
可
）◇
室
内
履
き
シ
ュ
ー
ズ
◇

飲
み
物
◇
運
動
で
き
る
服
装
◇
タ
オ

ル
　
な
ど

※
治
療
中
の
病
気
が
あ
る
人
は
主
治
医
の

許
可
が
必
要
で
す
。

　
医
師
や
健
康
運
動
指
導
士
の
立
会
い
の

も
と
、
測
定
を
行
い
、
現
在
の
健
康
度
や

今
後
の
運
動
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
行
い
ま
す
。

●
対
象
者
　
40
歳
以
上
の
市
民
ま
た
は

市
内
に
勤
務
す
る
人

●
期
日
　
①
９
月
15
日
㈭
②
11
月
17
日

㈭
③
令
和
５
年
１
月
19
日
㈭
④
３

月
16
日
㈭

●
会
場
　
①
〜
③
す
こ
や
か
交
流
プ
ラ
ザ

④
南
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー

●
内
容
　
◇
安
静
時
心
電
図
◇
全
身
持

久
力
測
定
（
自
転
車
エ
ル
ゴ
メ
ー

タ
）◇
運
動
機
能
測
定
（
握
力
・
柔

軟
性
・
バ
ラ
ン
ス
・
ロ
コ
モ
度
テ

ス
ト
）

●
所
要
時
間
　
約
１
時
間
半

●
定
員
　
①
〜
③
20
人
④
15
人（
先
着
順
）

●
料
金
　
１
８
０
０
円

●
必
要
な
も
の
　
◇
１
年
以
内
の
特
定

健
診
結
果
票
の
コ
ピ
ー
（
同
等
検

査
で
も
可
）◇
室
内
履
き
シ
ュ
ー
ズ

◇
飲
み
物
◇
運
動
で
き
る
服
装
◇

タ
オ
ル

※
治
療
中
の
病
気
が
あ
る
人
は
主
治
医
の

許
可
が
必
要
で
す
。

●
申
込
方
法
　
◇
電
話
◇
健
康
増
進
室

窓
口
（
月
・
水
〜
土
曜
日
　
午
前

９
時
〜
午
後
６
時
）

●
申
し
込
み
と
問
い
合
わ
せ
先

健
康
増
進
室
（
す
こ
や
か
交
流
プ

ラ
ザ
内
）　
☎（
５
０
１
）２
３
２
２ 健康度測定

こんな人におすすめ

◇高血圧や糖尿病など
生活習慣病で治療中
なので、安全で効果
的な運動を知りたい
◇減量のための効果的
な運動を知りたい
◇体力年齢を知りたい

健康増進室

す
こ
や
か
交
流
プ
ラ
ザ

健
康
増
進
室
で

運
動
を
始
め
ま
せ
ん
か

あ
な
た
に
ピ
ッ
タ
リ
の

運
動
強
度
・
量
が
分
か
り
ま
す

（
健
康
度
測
定
）
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