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適
度
な
運
動
は
、筋
力
維
持
や

ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
に
な
り
ま
す
。

健
康
な
体
を
維
持
す
る
た
め
に
は

欠
か
せ
ま
せ
ん
。し
か
し
、忙
し
さ

か
ら
時
間
が
取
れ
な
い
人
も
多

く
、何
と
か
時
間
を
確
保
し
て
も
、

激
し
い
運
動
で
は
続
か
な
い
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。

　

お
勧
め
は
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
。健

康
を
維
持
す
る
に
は
、８
千
歩
程

度
歩
き
、そ
の
中
で
早
歩
き
を
20

分
取
り
入
れ
る
こ
と
が
、適
度
な

運
動
の
目
安
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。ス
マ
ホ
な
ど
を
使
え
ば
、歩
数

や
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
表
示
さ
れ
記

録
が
取
れ
ま
す
。ど
の
程
度
運
動

を
し
て
い
る
か
が
見
え
、目
標
が

立
て
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
「
一
人
で
は
な
か
な
か
続
か
な

い
」「
歩
く
以
外
で
何
か
し
た
い
」

と
い
う
人
に
お
勧
め
な
の
が
、総

合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
。ウ

オ
ー
キ
ン
グ
よ
り
効
果
が
あ
る
ノ

ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、ヨ

ガ
、レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
ダ
ン
ス

や
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
な
ど
、さ
ま
ざ

ま
な
メ
ニ
ュ
ー
が
あ
り
、そ
れ
ぞ

れ
特
徴
的
な
活
動
を
し
て
い
ま

す
。お
住
ま
い
の
町
域
だ
け
で
は

な
く
、や
り
た
い
メ
ニ
ュ
ー
が
あ

る
ク
ラ
ブ
を
選
ぶ
の
も
賢
い
利
用

法
で
す
。

Interview

Interview


