
を
活
用
す
る
。
家
庭
や
職
場
で
も
意

識
し
て
体
を
動
か
す
。

�
休
養
・
心
の
健
康

十
分
な
睡
眠
と
休
養
を
取
り
、
心

身
の
疲
労
を
回
復
す
る
。
ス
ト
レ
ス

に
つ
い
て
の
正
し
い
知
識
を
身
に
付

け
る
。
一
人
で
悩
ま
ず
周
囲
の
人
や

関
係
機
関
に
早
め
に
相
談
す
る
。
悩

み
や
不
安
を
抱
え
た
人
が
身
近
に
い

た
ら
、
理
解
し
協
力
す
る
。
ス
ト
レ

ス
を
た
め
な
い
よ
う
家
族
や
友
人
、

知
人
な
ど
と
気
分
転
換
を
上
手
に
す

る
。

�
た
ば
こ

家
庭
内
で
た
ば
こ
の
害
に
つ
い
て

話
し
合
う
。
分
煙
を
心
掛
け
マ
ナ
ー

を
守
る
。
未
成
年
者
は
吸
わ
な
い
、

吸
わ
せ
な
い
。
禁
煙
を
希
望
す
る
人

は
専
門
機
関
な
ど
で
相
談
す
る
。

�
ア
ル
コ
ー
ル

家
庭
内
で
飲
酒
に
つ
い
て
話
し
合

う
。
節
度
あ
る
適
量
を
知
り
、
健
康

的
な
飲
酒
を
す
る
。
未
成
年
者
は
飲

ま
な
い
、
未
成
年
者
に
飲
ま
せ
な
い
。

飲
め
な
い
人
に
は
飲
酒
を
強
制
せ
ず
、

強
制
さ
れ
た
人
も
断
る
勇
気
を
持
つ
。

づ
く
り
に
取
り
組
む
こ
と
が
何
よ
り

も
大
切
で
す
。
次
の
六
項
目
を
日
ご

ろ
か
ら
実
行
し
、
よ
り
一
層
健
康
に

な
り
ま
し
ょ
う
。

�
栄
養
・
食
生
活

子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
食
事
の
買
い

物
や
準
備
な
ど
を
一
緒
に
し
、
食
事

づ
く
り
の
手
伝
い
を
す
る
。
家
族
で

一
緒
に
食
卓
を
囲
む
機
会
を
多
く
持

ち
、
ゆ
っ
た
り
と
食
事
を
楽
し
む
。

主
食
、
主
菜
、
副
菜
で
食
事
の
バ
ラ

ン
ス
を
取
る
。
野
菜
を
毎
食
取
る
。

朝
ご
飯
を
家
族
で
し
っ
か
り
食
べ
る
。

適
正
体
重
の
維
持
の
た
め
、
適
切
な

食
事
量
を
取
る
。

�
運
動

で
き
る
だ
け
乗
り
物
や
エ
レ
ベ
ー

タ
ー
な
ど
を
使
わ
ず
、
歩
く
よ
う
に

す
る
。
自
分
の
体
力
に
関
心
を
持
ち
、

気
軽
に
楽
し
め
る
運
動
を
見
付
け
る
。

身
近
に
あ
る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス

本
市
で
は
、「
健
康
ま
え
ば
し
21
」

計
画
を
策
定
し
ま
し
た
。
こ
れ
は
、

少
子
高
齢
社
会
の
時
代
に
、
生
涯
を

健
康
で
希
望
を
持
ち
な
が
ら
暮
ら
せ

る
よ
う
、
市
民
の
皆
さ
ん
の
健
康
を

増
進
す
る
こ
と
が
狙
い
で
す
。
五
千

人
の
「
市
民
健
康
生
活
ア
ン
ケ
ー
ト

調
査
」
を
基
礎
資
料
と
し
て
検
討
し
、

生
活
実
態
に
合
っ
た
計
画
を
作
り
ま

し
た
。

□
計
画
の
目
的

�
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
取
り
組

む
�
い
つ
ま
で
も
自
立
し
て
生
活
で

き
る
期
間
「
健
康
寿
命
」
を
延
ば
す

�
生
き
生
き
と
し
た
楽
し
い
人
生「
生

活
の
質
の
向
上
」
を
図
る
。

□
計
画
期
間

本
年
度
か
ら
平
成
二
十
五
年
度
ま

で
の
十
年
間
で
す
。

□
一
人
ひ
と
り
心
掛
け
て

市
民
一
人
ひ
と
り
が
、
自
ら
健
康
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こ
の
ほ
ど
「
健
康
ま
え
ば
し
２１
」
を
策
定
し
ま
し
た
。
こ
れ
は

五
千
人
を
対
象
に
行
っ
た
「
市
民
健
康
生
活
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
」

を
基
礎
資
料
に
し
て
作
っ
た
計
画
。
ま
す
ま
す
進
む
少
子
高
齢
社

会
の
中
で
、
市
民
の
皆
さ
ん
の
健
康
を
守
り
、
生
涯
を
元
気
で
明

る
く
、
希
望
を
持
っ
て
暮
ら
せ
る
よ
う
、
地
域
ぐ
る
み
で
取
り
組

む
こ
と
が
目
的
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
皆
さ
ん
一
人
ひ
と
り
が
次

の
六
項
目
を
日
ご
ろ
か
ら
心
掛
け
、
自
ら
健
康
づ
く
り
を
実
践
し

て
い
か
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
生
活
習
慣
病
を
防
ぎ
な
が
ら

「
健
康
寿
命
」
を
延
ば
し
、
自
立
し
た
生
活
の
中
で
い
つ
ま
で
も

生
き
生
き
と
し
た
楽
し
い
人
生
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

健康まえばし21を推進


