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こ
の
運
動
が
広
く
展
開
さ
れ
る

よ
う
に
と
、
次
の
よ
う
な
教
室
や

講
座
、
指
導
員
養
成
を
行
っ
て
い

ま
す
。

□
体
験
教
室

市
施
設
管
理
公
社
な
ど
の
指

導
員
が
地
域
や
職
場
な
ど
へ
出
向

い
て
行
う
教
室
を
随
時
、
開
催
し

て
い
ま
す
。

□
普
及
員
養
成
講
座

普
及
の
た
め
の
知
識
や
技
術
を

習
得
す
る
講
座
で
す
。
二
十
歳
代

か
ら
八
十
歳
代
ま
で
の
百
二
十
人

ほ
ど
が
認
定
を
受
け
ま
し
た
。
こ

の
講
座
は
、
勤
労
者
で
も
受
け
ら

れ
る
よ
う
に
と
夜
間
に
開
催
す
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

□
指
導
員
（
市
高
齢
者
健
康
指
導

士
）
の
養
成

保
健
体
育
の
教
員
免
許
を
取
得

し
て
い
る
な
ど
、
指
導
の
知
識
や

技
術
を
持
つ
人
が
対
象
で
す
。
高

齢
者
に
指
導
す
る
た
め
の
講
義
や

実
技
を
学
び
ま
す
。
医
師
や
大
学

教
授
な
ど
の
専
門
家
も
招
き
、
指

導
力
を
養
い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
の

修
了
生
は
三
十
九
人
で
す
。

□
実
践
講
座

普
及
員
や
指
導
員
の
資
質
向
上

を
目
的
に
し
た
講
座
で
す
。
い
ろ

い
ろ
な
「
た
い
そ
う
」
を
習
得
し

た
り
、
管
理
栄
養
士
の
指
導
で
健

康
と
栄
養
の
関
係
に
つ
い
て
学
ん

だ
り
し
ま
す
。

普
段
、
運
動
を
し
な
い
理
由
に

は
、
主
に
次
の
六
点
が
考
え
ら
れ

ま
す
。

漓
時
間
が
な
い
滷
面
倒
く
さ
い

澆
一
緒
に
す
る
仲
間
が
い
な
い
潺

方
法
が
分
か
ら
な
い
潸
苦
手
な
の

で
澁
場
所
が
な
い
。

こ
れ
を
解
決
し
運
動
不
足
に
な

ら
な
い
よ
う
に
、「
元
気
ひ
ろ
げ
た

い
そ
う
」
を
広
め
て
い
か
な
く
て

は
い
け
ま
せ
ん
。
健
康
の
三
原
則

で
あ
る
「
栄
養
」「
運
動
」「
休
養
」

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
保
つ
こ
と
で
、

健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
が
期
待

で
き
ま
す
。

「
元
気
ひ
ろ
げ
た
い
そ
う
」
は

一
人
で
も
、
も
ち
ろ
ん
で
き
ま
す

が
地
域
や
職
場
の
み
ん
な
が
一
緒

に
な
っ
て
、
年
齢
や
能
力
に
合
わ

せ
た
目
標
を
掲
げ
、
地
道
な
取
り

組
み
を
進
め
る
こ
と
が
大
切
。
互

い
に
励
ま
し
合
う
こ
と
で
、
長
く

続
け
ら
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

Ｑ

普
段
、
あ
ま
り
運
動
し
た
こ

と
が
あ
り
ま
せ
ん
が
、
で
き
る
で

し
ょ
う
か
。

Ａ

「
き
つ
い
」「
つ
ら
い
」
と
い

っ
た
運
動
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
年

齢
を
問
わ
ず
、
誰
で
も
気
軽
に
楽

し
め
る
体
操
で
す
。

Ｑ

ど
の
よ
う
な
効
果
が
あ
り
ま

す
か
。

Ａ

健
や
か
な
生
活
を
営
む
た
め

の
体
力
を
向
上
さ
せ
、
健
康
寿
命

が
伸
び
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

Ｑ

道
具
は
事
前
に
用
意
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
か
。

Ａ

道
具
が
要
ら
な
い
種
目
も
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
指
導
員
や
普
及

員
が
教
室
や
講
座
な
ど
へ
は
持
っ

て
行
き
ま
す
の
で
、
必
要
あ
り
ま

せ
ん
。
登
録
ク
ラ
ブ
へ
も
無
料
で

貸
し
出
し
し
て
い
ま
す
。

最
近
は
健
康
ブ
ー
ム
。
ビ
タ
ミ

ン
剤
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
、
自
然
食

品
な
ど
が
人
気
で
、
健
康
に
対
す

る
人
々
の
関
心
が
一
層
高
ま
っ
て

い
る
よ
う
で
す
。
ま
た
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
、
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
、
中
性
脂
肪
な
ど
と
い

う
言
葉
も
よ
く
耳
に
し
ま
す
。

こ
れ
ら
の
背
景
に
は
、「
栄
養
の

過
剰
摂
取
」「
運
動
不
足
」「
複
雑
な

社
会
生
活
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
」
な

ど
、
現
代
人
が
抱
え
る
問
題
が
あ

る
よ
う
で
す
。
こ
う
し
た
中
、
本

市
で
は
「
生
命
都
市
い
き
い
き
前

橋
」
を
掲
げ
、
市
民
の
健
康
づ
く

り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

本
市
は
豊
か
な
自
然
環
境
に
恵

ま
れ
、
全
国
有
数
の
農
業
生
産
高
、

医
療
機
関
の
充
実
な
ど
、
多
く
の

特
長
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
生
か

し
、
誰
も
が
生
命
を
尊
び
、
育
み
、

守
る
こ
と
の
で
き
る
都
市
を
実
現

し
、
健
康
で
生
き
生
き
暮
ら
す
こ

と
の
で
き
る
地
域
づ
く
り
が
目
標

で
す
。
そ
の
施
策
の
一
つ
と
し
て
、

「
元
気
ひ
ろ
げ
た
い
」
運
動
を
広

め
、
定
着
さ
せ
る
取
り
組
み
を
進

め
て
い
ま
す
。

健
や
か
な
生
活
を
営
む
た
め
、

筋
力
・
持
久
力
・
柔
軟
性
・
調
整

力
な
ど
を
向
上
さ
せ
る
運
動
で
す
。

気
軽
に
で
き
る
よ
う
に
、
親
し
み

や
す
い
名
称
に
し
ま
し
た
。

年
齢
や
場
所
に
こ
だ
わ
ら
ず
、

そ
の
人
の
体
力
や
目
的
に
応
じ
て

で
き
ま
す
。
運
動
の
経
験
が
乏
し

い
人
、
苦
手
な
人
、
幼
児
や
高
齢

者
に
も
無
理
な
く
で
き
、
道
具
も

使
い
な
が
ら
体
を
動
か
し
ま
す
。

代
表
的
な
運
動
パ
タ
ー
ン
は
、
掲

載
し
た
写
真
の
と
お
り
七
つ
で
す
。

漓
か
ら
だ
ス
ッ
キ
リ
楽
ら
く
滷

シ
ェ
イ
プ
＆
バ
ラ
ン
ス
ア
ッ
プ
澆

骨
コ
ツ
貯
筋
潺
の
び
の
び
た
い
そ

う
潸
弾
ま
せ
よ
う
心
と
体
澁
ヒ
ザ

イ
タ
改
善
ス
イ
ス
イ
歩
こ
う
澀
元

気
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。
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骨コツ貯筋3

のびのびたいそう4

弾ませよう心と体5

ヒザイタ改善スイスイ歩こう6

元気ウォーキング7

健
康
に
対
す
る
人
々
の
関
心
は
ま
す
ま
す
高
ま
り
、
ま
さ
に
「
健
康
ブ
ー
ム
」
が
続
い
て

い
ま
す
。
こ
う
し
た
中
、「
元
気
ひ
ろ
げ
た
い
」
の
取
り
組
み
が
昨
年
四
月
に
ス
タ
ー
ト
。
こ

れ
は
市
民
の
誰
も
が
気
軽
に
運
動
で
き
る
環
境
と
指
導
者
体
制
づ
く
り
を
進
め
、
市
と
市
民

と
の
協
働
で
健
康
運
動
を
推
進
す
る
目
的
で
す
。
今
回
は
こ
の
取
り
組
み
を
進
め
て
い
る
施

設
管
理
公
社
で
話
し
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。（
担
当
は
市
民
編
集
委
員
・
諸
岡
、
大
沢
）

問
い
合
わ
せ
は
施
設
管
理
公
社
蕁
２
２
０
―
５
０
７
３
へ
。

始
め
て
み
ま
せ
ん
か

「
元
気
ひ
ろ
げ
た
い
そ
う
」

筋
力
や
柔
軟
性

高
め
る
た
め

広
く
普
及
す
る
よ
う

教
室
や
講
座
を

地
域
や
職
場
の

仲
間
と
一
緒
に

不
安
や
疑
問
に

お
答
え
し
ま
す
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ダンベルで「元気になりマッスル」�ダンベルで「元気になりマッスル」�


