
◆
10
月
14
日
は
体
育
の
日
で
す
。

〜
運
動
し
て
い
ま
す
か
？
〜

適
切
な
身
体
活
動
量
や
運
動
は
、
脳

卒
中
や
心
臓
病
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
、

骨
粗
鬆
症
、
が
ん
、
う
つ
、
認
知
症
な

ど
様
々
な
病
気
に
な
る
リ
ス
ク
を
下
げ

る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
国
で
は
成
人
１

日
合
計
６０
分
以
上
、
６５
歳
以
上
１
日
合

計
４０
分
以
上
を
目
標
に
運
動
す
る
こ

と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
子
ど
も
は

具
体
的
な
目
標
時
間
は
示
さ
れ
て
い
ま

せ
ん
が
、
外
遊
び
や
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ

を
す
る
時
間
を
増
や
す
こ
と
は
重
要
で
、

肥
満
予
防
や
改
善
、
心
身
の
健
全
な
発

育
、
社
会
性
の
発
達
に
つ
な
が
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

◆
今
よ
り
１０
分
多
く
体
を
動
か
し

て
み
ま
せ
ん
か
？

運
動
の
効
果
は
、
身
体
活
動
量
の
増

加
に
従
っ
て
上
が
り
ま
す
が
、
１
回
１０

分
程
度
の
運
動
を
１
日
数
回
行
う
程
度

で
も
健
康
上
の
効
果
が
期
待
で
き
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
１０
分
の
身
体

活
動
を
増
や
す
方
法
は
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
。
日
々
の
生
活
で
で
き
る
と
こ
ろ

か
ら
、
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

〈
日
常
で
身
体
活
動
量
を
増
や
す
例
〉

・
自
転
車
や
徒
歩
で
通
勤
す
る

・
ウ
イ
ン
ド
ウ
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
を
す
る

・
積
極
的
に
階
段
を
使
う
よ
う
に
す
る

・
駐
車
場
に
車
を
止
め
る
時
、
少
し
遠

く
に
止
め
て
歩
く

・
子
ど
も
と
一
緒
に
遊
ぶ

・
な
が
ら
運
動
を
す
る

（
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
筋
ト
レ
・
ス
ト

レ
ッ
チ
を
す
る
等
）

・
地
域
の
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
や
軽
ス

ポ
ー
ツ
に
参
加
す
る

◆
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
す
す
め

運
動
目
的
と
し
て
だ
け
で
な
く
、
移

動
手
段
や
気
分
転
換
と
し
て
歩
く
こ
と

も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
な
り
ま
す
。
気
軽

に
楽
し
く
歩
く
こ
と
が
運
動
に
つ
な
が

り
ま
す
。
ま
た
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
方

法
を
意
識
す
る
こ
と
で
活
動
量
が
上
が

り
ま
す
。

<

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
方
法>

・
顎
を
引
き
、
目
線
を
遠
く
に
す
る
。

・
肩
の
力
は
抜
い
て
、
腕
は
前
後
に
大

き
く
振
る

・
膝
は
し
っ
か
り
伸
ば
し
、
前
に
振
り

出
す

・
つ
ま
先
で
地
面
を
蹴
り
、
踵
か
ら
着

地
す
る

・
歩
幅
は
普
段
よ
り
大
き
く
と
る

◆
無
理
せ
ず
自
分
に
あ
っ
た
運
動

を
し
ま
し
ょ
う
。

運
動
を
続
け
る
に
は
、
活
動
を
楽
し

む
こ
と
や
家
族
や
仲
間
と
一
緒
に
行
う

こ
と
の
他
、
自
分
の
体
の
状
態
や
体
力

の
レ
ベ
ル
に
あ
っ
た
活
動
を
す
る
こ
と

も
大
切
で
す
。
ま
た
、
病
気
や
け
が
の

治
療
を
し
て
い
る
人
や
体
に
痛
み
の
あ

る
人
は
、
自
己
判
断
で
無
理
を
せ
ず
、

運
動
を
始
め
る
前
に
か
か
り
つ
け
医
に

相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

〈
健
康
福
祉
課

保
健
グ
ル
ー
プ
〉

№114


