
    

み
な
さ
ん
は
「
身
体
に
い
い
こ
と
」
始
め
て
い
ま
す
か
？ 

人
生
一
〇
〇
年
時
代
、
充
実
し
た
人
生
を
送
る
た
め
の
大
き
な
テ

ー
マ
で
あ
る
「
健
康
」。 

「
体
が
資
本
」
で
あ
る
こ
と
は
わ
か
っ
て
い
る
も
の
の
、
日
々
の
生

活
の
中
で
健
康
の
優
先
順
位
が
後
回
し
に
な
っ
て
い
た
り
、
健
康

づ
く
り
の
た
め
に
目
標
を
立
て
た
も
の
の
、
継
続
で
き
ず
三
日
坊

主
に
な
る
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

実
は
、
目
標
の
立
て
方
に
は
い
く
つ
か
の
ス
テ
ッ
プ
や
コ
ツ
が
あ

り
ま
す
。 

そ
こ
で
今
回
は 

「
健
康
目
標
の
立
て
方
」
に
関
す
る
お
話
で
す 

----------------------------------------------------------------------- 

★

健

康

目

標

を

立

て

る

ス

テ

ッ

プ

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

目
標
を
立
て
て
も
達
成
で
き
ず
憧
れ
で
終
わ
っ
て
し
ま
う
。
そ
の
要

因
は
、
実
は
自
分
の
努
力
不
足
で
は
な
く
目
標
設
定
に
あ
る
こ
と
も

多
い
の
で
す
。 

健
康
づ
く
り
の
た
め
に
達
成
し
た
い
こ
と
が
あ
る
方
は
、
次
の
ス
テ

ッ
プ
や
コ
ツ
を
参
考
に
、
自
分
に
合
っ
た
目
標
を
立
て
る
こ
と
を
意

識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。 

 

【
ス
テ
ッ
プ
①
】
理
想
や
や
り
た
い
事
を
イ
メ
ー
ジ
す
る 

「
～
し
た
い
」「
～
に
行
き
た
い
」「
～
が
で
き
る 

よ
う
に
な
り
た
い
」
な
ど
一
〇
年
後
、
二
〇
年
後 

の
健
康
な
身
体
を
想
像
し
な
が
ら
、
心
か
ら
達
成 

し
た
い
こ
と
や
ワ
ク
ワ
ク
す
る
こ
と
を
、
思
い
つ
き
で
よ
い
の
で

箇
条
書
き
に
し
ま
す
。
整
理
す
る
こ
と
で
自
分
の
目
的
が
明
確
に

な
り
、
目
標
が
見
え
て
き
ま
す
。 

 

【
ス
テ
ッ
プ
②
】
自
分
の
身
体
を
知
る 

健
康
の
た
め
に
何
か
を
始
め
る
と
き
、
必
ず
確
認 

し
て
ほ
し
い
も
の
が
「
健
康
診
断
」「
が
ん
検
診
」 

「
人
間
ド
ッ
ク
」「
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
」
な
ど 

の
結
果
。
こ
れ
ら
は
身
体
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
あ
り
、
目
に
見

え
な
い
臓
器
や
血
管
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
状
態
を
知
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。 

直
近
一
回
の
結
果
だ
け
で
な
く
、
少
し
ず
つ
悪
化
し
て
い
る
数
値

な
ど
も
把
握
し
て
お
く
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

 

参
考
：
け
ん
し
ん
（
健
診
・
検
診
）
を
知
る
！
受
け
る
！
活
か
す
！ 

（
二
〇
一
九
年
四
月
健
康
づ
く
り
か
わ
ら
版
） 
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ま
た
、
歩
数
、
起
床
・
睡
眠
時
間
、
食
事
内
容
な
ど
の
現
在
の
生

活
習
慣
や
、
体
重
、
体
温
、
血
圧
な
ど
を
記
録
・
把
握
す
る
こ
と

も
お
す
す
め
で
す
。 

見
え
る
化
し
、
自
分
の
身
体
を
「
知
る
」
こ
と
で
自
ず
と
何
を
す

べ
き
か
が
見
え
て
き
ま
す
。 

 

【
ス
テ
ッ
プ
③
】
課
題
を
解
決
す
る 

健
康
課
題
は
何
か
、
ま
た
生
活
習
慣
を
改
善
し
て 

い
く
上
で
ク
リ
ア
し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い 

課
題
（「
お
金
」「
時
間
」「
環
境
」「
体
力
」
な
ど
） 

は
ど
う
し
た
ら
解
決
す
る
か
、
工
夫
で
き
る
こ
と 

は
な
い
か
を
検
討
し
て
い
き
ま
す
。 

 

【
ス
テ
ッ
プ
④
】
具
体
的
な
行
動
目
標
を
立
て
る 

「
い
つ
何
を
ど
れ
だ
け
い
つ
ま
で
に
行
う
か
」
な
ど
、 

期
日
や
具
体
的
な
数
値
で
目
標
を
立
て
ま
す
。 

そ
し
て
ハ
ー
ド
ル
は
低
く
、
少
し
の
努
力
で
達
成
で
き
る
内
容
に

す
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

例
）
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る→

週
二
回
、
一
五
分
散
歩
を
す
る 

今
よ
り
一
日
一
〇
〇
〇
歩
多
く
歩
く
（
一
か
月
間
）
な
ど
。 

 

そ
し
て
、
目
標
を
立
て
た
ら
「
は
じ
め
の
一
歩
」
を
す
ぐ
に 

踏
み
出
し
ま
す
。 

ど
れ
だ
け
立
派
な
目
標
を
立
て
て
も
、
実
行
し
な
け
れ
ば
達
成
で

き
ま
せ
ん
。 

イ
メ
ー
ジ
通
り
に
進
ま
な
い
こ
と
も
あ
る
の
で
、
実
行
し
な
が
ら

自
分
に
合
っ
た
目
標
に
修
正
し
て
い
き
ま
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★
も
っ
と
、
楽
に
、
楽
し
ん
で 

続
け
る
★ 

----------------------------------------------------------------------- 

目
標
を
達
成
す
る
た
め
に
大
切
な
こ
と
は
、「
楽
し
く
続
け
る
」

こ
と
と
、
そ
の
た
め
の
「
環
境
づ
く
り
」。 

 

運
動
で
あ
れ
ば
、
必
要
な
持
ち
物
を
玄
関
に
用
意
し
て
お
く
・
す

で
に
習
慣
化
し
て
い
る
こ
と
と
組
み
合
わ
せ
る
（
例
：
歯
磨
き
＋

ス
ク
ワ
ッ
ト
）・
一
緒
に
で
き
る
仲
間
を
探
す
・
イ
レ
ギ
ュ
ラ
ー

の
場
合
の
代
わ
り
を
見
つ
け
て
お
く(

例
：
雨
の
日
は
腹
筋
二
〇

回
に
切
り
替
え
る
）・
歩
数
や
体
重
な
ど
成
果
が
見
え
る
よ
う
に

す
る…

な
ど
。 

 

ま
た
、
自
分
へ
の
ご
褒
美
や
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
上
が
る
本
・

名
言
・
映
画
・
ポ
ス
タ
ー
な
ど
を
用
意
し
て
お
く
こ
と
も
お
す
す 

我
慢
で
は
な
く
、
自
分
が
ど
う
し
た
ら
継
続
で
き
る
か
、
ゲ
ー
ム

感
覚
で
楽
し
み
な
が
ら
続
け
ら
れ
る
よ
う
工
夫
し
て
い
く
こ
と
が

ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★
目
標
が
達
成
で
き
な
か
っ
た
と
き
は…

★ 
------------------------------------------------------------------- 

達
成
で
き
な
か
っ
た
目
標
も
決
し
て
無
駄
に
は
な
ら
ず
、
次
に
つ
な

げ
て
い
く
こ
と
で
自
分
の
糧
に
な
り
ま
す
。
原
因
が
「
目
標
」
な
の

か
「
自
分
の
行
動
」
な
の
か
、「
な
ぜ
達
成
で
き
な
か
っ
た
の
か
」

を
分
析
し
、
目
標
を
修
正
し
て
い
き
ま
す
。 

 

例
え
ば
、「
ス
リ
ム
な
体
形
に
な
り
た
い
」
と
い
う
目
的
で
「
夜
の

食
事
は
食
べ
な
い
」
な
ど
の
無
理
な
食
事
制
限
を
目
標
に
し
た
結

果
、
空
腹
で
夜
中
に
菓
子
を
食
べ
て
体
重
が
増
加
し
た
、
ス
ト
レ
ス

で
飲
酒
量
が
増
え
た
、
健
診
結
果
が
悪
化
し
た
な
ど
、
悪
い
影
響
が

あ
る
場
合
は
目
標
の
見
直
し
が
必
要
で
す
。 

「
食
事
は
抜
か
ず
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
少
な
い
お
か
ず
を
選
ぶ
」
な

ど
に
修
正
し
、
再
度
目
標
に
向
け
て
実
行
し
て
い
き
ま
す
。 

 

計
画→

実
行→

修
正
を
繰
り
返
す
こ
と
で
、
自
分
に
合
っ
た
計
画
設

定
が
で
き
、
目
標
達
成
へ
の
手
が
か
り
が
見
つ
か
る
は
ず
で
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★

最

後

に

・

・

・

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

Ｗ
Ｂ
Ｃ
で
大
活
躍
し
た
大
谷
翔
平
選
手
の
目
標
達 

成
シ
ー
ト
（
マ
ン
ダ
ラ
チ
ャ
ー
ト
）
が
話
題
に
な 

り
ま
し
た
ね
。 

「
目
標
」
は
比
較
的
若
い
世
代
に
使
わ
れ
る
こ
と 

が
多
い
で
す
が
大
人
に
と
っ
て
も
大
切
な
も
の
。 

多
忙
で
自
分
の
健
康
が
お
ろ
そ
か
に
な
り
や
す
い 

人
ほ
ど
、
自
分
の
健
康
と
向
き
合
い
目
標
を
も
つ 

こ
と
で
、
い
ろ
ん
な
問
題
も
乗
り
越
え
ら
え
る
よ 

う
に
感
じ
ま
す
。 

現
状
維
持
は
後
退
へ
の
第
一
歩
。 

さ
て
、
昨
日
の
自
分
を
超
え
て
い
く
た
め
に
、 

あ
な
た
が
達
成
し
た
い
数
字
や
目
標
は
何
で
す
か
？ 

【
Ｓ
】 

 
健康づくり 

健 康 目 標 の 立 て 方  マ ス タ ー し て る ？ 

健康づくりかわら版 

毎月タイムリーでホットな情報を無料の 

メールマガジンにて発信しています。 

第282号 

2023.5発行 
。 

 

※
今
回
の
記
事
は
次
の
資
料
を
参
考
・
引
用
し
て
作
成
し
ま
し
た
。 
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め
で
す
。 


