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〜
＋
10
分（
プ
ラ
ス
テ
ン
）か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
〜

̶90̶

お元気ですか？

保健師です。

　

年
末
年
始
は
生
活
習
慣
が
乱
れ
が
ち

な
こ
と
に
加
え
、
寒
い
季
節
柄
、
体
を

動
か
す
機
会
が
減
り
ま
す
。

　

春
の
足
音
が
聞
こ
え
つ
つ
あ
る
今
、

体
を
活
発
に
動
か
し
て
、
身
も
心
も
軽

く
な
り
ま
せ
ん
か
？

①
基
礎
代
謝
量
の
増
加

　

基
礎
代
謝
量
と
は
、
人
間
が
生
命
活

動
を
維
持
し
て
い
く
上
で
、
最
低
限
必

要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
で
す
。一
般
的
に
、

高
齢
に
な
る
に
従
っ
て
基
礎
代
謝
量
は

少
な
く
な
る
た
め
、
若
い
頃
と
食
事
量

に
変
化
が
無
く
て
も
、
消
費
エ
ネ
ル
ギ

ー
が
減
る
こ
と
で
、
結
果
的
に
肥
満
を

招
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

運
動
を
継
続
し
て
行
う
こ
と
で
、
基

礎
代
謝
量
が
増
加
す
る
こ
と
が
明
ら
か

に
な
っ
て
い
ま
す
。

②
心
肺
機
能
の
向
上

　

運
動
を
す
る
と
体
内
の
血
液
が
循
環

し
て
、
心
筋
が
活
発
に
拡
張
と
収
縮
を

繰
り
返
し
、
心
肺
機
能
が
ア
ッ
プ
し
ま

す
。
動
脈
硬
化
を
予
防
し
、
高
血
圧
や

心
筋
梗
塞
、
狭
心
症
を
予
防
す
る
の
に

効
果
が
あ
り
ま
す
。

③
糖
尿
病
の
予
防

　

運
動
を
す
る
と
筋
肉
に
血
液
中
の
ブ

ド
ウ
糖
が
取
り
込
ま
れ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

と
し
て
消
費
さ
れ
る
た
め
、
血
糖
値
が

下
が
り
ま
す
。
運
動
す
る
こ
と
で
、
イ

ン
ス
リ
ン
の
効
き
も
良
く
な
り
ま
す
。

④
免
疫
機
能
の
向
上

　

風
邪
な
ど
の
感
染
症
に
か
か
り
に
く

く
な
る
、
が
ん
の
発
症
リ
ス
ク
が
低
く

な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
し
、
激
し
い
運
動
は
逆
に
免
疫

力
を
弱
め
る
こ
と
に
な
る
た
め
、
注
意

が
必
要
で
す
。

⑤
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防

　

骨
は
体
が
受
け
る
圧
力
や
刺
激
に
応

じ
て
丈
夫
に
な
り
ま
す
。
適
度
な
運
動

を
続
け
る
こ
と
は
、
骨
を
丈
夫
に
し
て

く
れ
ま
す
。

⑥
こ
こ
ろ
の
健
康

　

体
を
動
か
す
こ
と
で
、
気
分
転
換
や

ス
ト
レ
ス
解
消
に
繋
が
り
ま
す
。
運
動

は
う
つ
予
防
や
認
知
症
予
防
に
も
効
果

的
で
す
。

　
「
運
動
が
必
要
な
の
は
分
か
っ
て
い
る

け
れ
ど
、
時
間
が
な
い
」「
運
動
は
苦
手

だ
か
ら
…
」と
、
一
歩
を
踏
み
出
せ
ず
に

お
ら
れ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

　

日
々
の
生
活
や
仕
事
の
中
で
、
ど
こ

か
に
必
ず
体
を
動
か
す
機
会
は
あ
る
は

ず
。
ま
ず
は
、
今
よ
り「
10
分
多
く（
＋

10
分
）」体
を
動
か
す
こ
と
を
心
掛
け
て

み
ま
せ
ん
か
。

＋
10
分
の
取
り
組
み
事
例

○�

通
勤
や
ち
ょ
っ
と
し
た
外
出
は
、
徒

歩
や
自
転
車
に
し
て
み
ま
し
ょ
う

○�

歩
幅
を
広
く
、
速
度
も
速
く
歩
い
て

み
ま
し
ょ
う

○�

犬
の
散
歩
は
少
し
距
離
を
伸
ば
し
て

み
ま
し
ょ
う

○�

駅
や
職
場
で
は
、
階
段
を
使
っ
て
み

ま
し
ょ
う

○�

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
、
歯
磨
き
し
な

が
ら
、
普
段
の
生
活
の
中
で
で
き
る

「
な
が
ら
筋
ト
レ
」を
実
践
し
て
み
ま

し
ょ
う

○�

寝
る
前
の
ス
ト
レ
ッ
チ
で
、
心
も
体

も
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
ま
し
ょ
う

　

ご
自
身
の
生
活
や
行
動
を
見
直
し
、

「
10
分
多
く（
＋
10
分
）」を
積
み
上
げ

て
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
つ
な
げ
ま
し

ょ
う
。

　

問
い
合
わ
せ
先　

保
健
医
療
課
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〜
も
っ
と
体
を
動
か
そ
う
！
〜

　
　
　
　
　
　
+
10
分（
プ
ラ
ス
テ
ン
）を
始
め
よ
う

運
動
の
効
能

平成31年度
市民健診 受付中

　生活習慣
病の予防に
は、自分の
体の状況を

知ることが重要です。
　申し込みがまだの方は
お急ぎください。（休日検
診を除く）

「
＋
10
分
」の
ス
ス
メ

プ
ラ
ス
テ
ン


