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お
元
気
で
す
か
？�

　
保
健
師
で
す
。�

―6―�

残
暑
厳
し
い
日
々
が
続
い
て
い
ま

す
が
、
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う

か
。
こ
れ
か
ら
秋
に
向
か
っ
て
、
自

分
の
健
康
の
た
め
に
何
か
新
し
い
こ

と
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？
健
康
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
は
年
齢
に
関
係
な
く
、

手
軽
で
簡
単
に
始
め
ら
れ
る
健
康
づ

く
り
で
す
。

有
酸
素
運
動
と
は
、
軽
い
ジ
ョ
ギ

ン
グ
や
水
泳
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど

の
十
分
な
呼
吸
を
確
保
し
な
が
ら
で

き
る
運
動
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
健

康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は
、
少
し
息
が

弾
む
く
ら
い
の
呼
吸
で
歩
け
る
速
さ

が
目
安
に
な
り
ま
す
が
、
初
め
の
う

ち
は
無
理
を
せ
ず
、
自
分
の
ペ
ー
ス

で
歩
き
ま
し
ょ
う
。
有
酸
素
運
動
に

よ
っ
て
、
肺
や
心
臓
の
活
動
が
活
発

に
な
り
血
流
量
が
増
加
し
ま
す
。
そ

れ
に
よ
り
、
血
管
の
弾
力
が
増
し
た

り
脂
肪
燃
焼
が
促
さ
れ
る
な
ど
の
効

果
が
得
ら
れ
、
生
活
習
慣
病
の
予
防

に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
血
流
量

が
増
す
と
脳
の
働
き
を
活
発
に
し
て

く
れ
ま
す
。
こ
れ
は
高
齢
者
の
認
知

症
予
防
に
も
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

外
の
空
気
を
吸
っ
て
軽
い
運
動
を

す
る
こ
と
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
、

日
々
の
ス
ト
レ
ス
も
緩
和
さ
れ
ま

す
。
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い

る
と
、
気
分
が
楽
に
な
る
よ
う
な
感

覚
に
な
り
ま
す
が
、
こ
れ
は
、
軈
エ

ン
ド
ル
フ
ィ
ン
軋
と
呼
ば
れ
る
爽
快

感
や
幸
せ
を
感
じ
る
脳
内
物
質
が
放

出
さ
れ
る
た
め
で
す
。

ま
た
、
適
度
な
運
動
は
不
眠
の
解

消
に
も
な
り
ま
す
。

①
決
し
て
無
理
を
し
な
い
こ
と
。

②
準
備
運
動
、
整
理
運
動
を
必
ず
し

ま
し
ょ
う
。

③
こ
ま
め
に
水
分
補
給
を
し
な
が
ら

行
い
ま
し
ょ
う
。
特
に
真
夏
の
炎
天

下
で
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
十
分
な
水

分
補
給
が
必
要
で
す
。

④
食
後
の
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
消

化
吸
収
の
関
係
か
ら
一
時
間
以
降
に

し
ま
し
ょ
う
。

⑤
夜
間
の
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
事

故
防
止
の
た
め
、
二
、
三
人
で
懐
中

電
灯
、
反
射
シ
ー
ル
、
明
る
い
色
の

服
装
で
歩
き
ま
し
ょ
う
。

南
丹
市
で
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行

っ
て
い
る
自
主
組
織
が
あ
り
ま
す
。

軈
Ｓ
ｏ
ｎ
ｏ
ｂ
ｅ
健
歩
会
軋
と
軈
美

山
歩
こ
う
会
軋
で
す
。
こ
の
よ
う
な

自
主
組
織
が
実
施
し
て
い
る
イ
ベ
ン

ト
に
参
加
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
仲
間

と
歩
い
た
り
、
知
ら
な
い
土
地
を
歩

い
た
り
す
る
こ
と
は
新
し
い
発
見
や

出
会
い
の
き
っ
か
け
に
な
り
ま
す
。

い
つ
も
見
て
い
る
自
分
の
街
も
違
っ

た
見
方
が
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
ま
た
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
値
を
下
げ
る
な
ど
、
目
標
を
持

っ
て
取
り
組
む
こ
と
も
い
い
で
す
ね
。

生活習慣病予防のために
健康ウォーキングを始めませんか

☆
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

有
酸
素
運
動

☆
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

ス
ト
レ
ス
解
消

☆
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

始
め
る
際
の
注
意
点

☆
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

続
け
る
た
め
に

正しいウォーキング方法


