
 

冬
の
運
動
は
基
礎
代
謝
ア
ッ
プ
で
効

果
的
！ 

寒
い
冬
の
季
節
は
、
外
に
出
る
の
が

少
し
お
っ
く
う
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
せ

ん
か
。
し
か
し
、
冬
の
運
動
に
は
意
外

な
効
果
が
あ
る
こ
と
を
ご
存
知
で
し
ょ

う
か
。 

冬
は
体
重
が
増
え
や
す
い
イ
メ
ー
ジ

を
持
っ
て
い
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す

が
、
実
際
に
は
冬
は
最
も
基
礎
代
謝
の

上
が
る
季
節
な
の
で
す
。 

基
礎
代
謝
と
は
、
人
間
が
生
き
て
い

く
う
え
で
呼
吸
や
、
体
温
を
調
節
し
た

り
な
ど
何
も
せ
ず
に
じ
っ
と
し
て
い
て

も
、
生
命
活
動
を
維
持
す
る
た
め
に
行

わ
れ
て
い
る
活
動
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ

ー
の
こ
と
で
す
。 

で
は
、
な
ぜ
冬
に
基
礎
代
謝
が
上
が

る
の
で
し
ょ
う
か
。 

そ
れ
は
、
寒
さ
に
耐
え
る
た
め
、
体

が
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
燃
焼
さ
せ
、
体
温
を

調
整
し
て
い
る
か
ら
で
す
。
こ
う
し
た

体
温
調
節
の
機
能
に
よ
っ
て
、
冬
は
基

礎
代
謝
が
高
く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

冬
の
運
動
は
、
他
の
季
節
よ
り
も
ダ
イ

エ
ッ
ト
効
果
が
期
待
で
き
る
の
で
す
。 

１
日
に
消
費
さ
れ
る
総
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
約
60
％
が
基
礎
代
謝
で
占
め
て
い
ま

す
。
基
礎
代
謝
量
を
上
げ
る
こ
と
で
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
消
費
も
多
く
な
り
ま
す
。 

ま
た
、
基
礎
代
謝
量
は
、
筋
肉
量
と

比
例
す
る
た
め
、
同
じ
年
齢
、
性
別
、

身
長
体
重
の
方
を
比
較
し
た
場
合
、
筋

肉
量
の
多
い
方
が
、
カ
ロ
リ
ー
消
費
も

多
く
な
り
ま
す
。 

冬
場
の
寒
い
時
期
に
お
い
て
、
筋
肉

が
少
な
い
人
は
、
脂
肪
を
蓄
え
て
体
温

を
保
と
う
と
し
、
一
方
、
筋
肉
が
多
い

人
は
代
謝
を
活
発
に
し
て
カ
ロ
リ
ー
を

消
費
し
体
温
を
保
と
う
と
し
ま
す
。 

 

〇
有
酸
素
運
動
で
脂
肪
燃
焼 

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
の

よ
う
な
有
酸
素
運
動
は
、
短
時
間
で
も

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
ま
す
が
、
開
始

し
て
20
分
経
過
し
た
こ
ろ
か
ら
体
脂
肪

を
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
使
い
始
め
る

こ
と
か
ら
、
20
分
以
上
行
う
こ
と
で
、

よ
り
体
脂
肪
の
減
少
が
期
待
で
き
ま
す
。 

 
 

ま
た
、
食
後
30
分
か
ら
１
時
間
の
間

に
30
分
程
度
の
有
酸
素
運
動
を
行
う
こ

と
に
よ
っ
て
、
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え

る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、

食
後
高
血
糖
を
防
ぐ
こ
と
か
ら
糖
尿
病

の
運
動
療
法
と
し
て
も
取
り
入
れ
ら
れ

て
い
ま
す
。 

 

野
外
に
出
る
の
が
ど
う
し
て
も
お
っ

く
う
な
方
は
、
室
内
で
続
け
ら
れ
る
運

動
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
、

踏
台
昇
降
や
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
運
動
な
ど

繰
り
返
し
行
え
る
運
動
が
効
果
的
で
す
。 

 

〇
準
備
運
動
と
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン 

 

外
気
の
冷
た
い
冬
は
、
準
備
運
動
と

運
動
後
の
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
が
特
に
大
切

で
す
。
準
備
運
動
で
徐
々
に
体
温
を
上

げ
、
安
全
に
運
動
を
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
ま
た
、
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
に
よ
っ

て
筋
肉
に
た
ま
っ
た
疲
労
物
質
で
あ
る

乳
酸
を
筋
肉
か
ら
取
り
除
く
効
果
が
あ

り
ま
す
。 

 

そ
の
他
、
こ
ま
め
な
水
分
補
給
や
汗

の
ケ
ア
も
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。 こ

れ
か
ら
の
年
末
年
始
、
何
か
と
食

べ
た
り
飲
ん
だ
り
す
る
機
会
が
多
い
と

思
い
ま
す
。
寒
い
冬
で
す
が
少
し
で
も

体
を
動
か
し
元
気
に
乗
り
切
り
ま
し
ょ

う
。 
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№92 

～冬の運動に健康センターを利用してみませんか～ 

《ふれあい健康センター トレーニング室の開放について》 

開放日 月曜日～金曜日   8 時 15 分～12 時、13 時～17 時 

    土曜日       10 時～12 時、13 時～17 時 

        夜間開放 毎週水曜日 17 時～20 時 

＊運動靴を持参して下さい。 

《万歩計、ノルディックウォーキングのポールを貸出します》 

お問い合わせ先 

健康福祉課保健グループ（ふれあい健康センター内）まで 電話３４－３９５５ 


