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運
動
不
足
は
感
じ
て
い
て
も
、
な
か

な
か
行
動
に
移
す
こ
と
は
難
し
い
も

の
。
そ
の
理
由
を
見
て
み
る
と
、
「
面

倒
だ
か
ら
」
、
「
時
間
が
な
い
」
、

「
機
会
が
な
い
」
な
ど
が
多
く
、
心
当

た
り
の
あ
る
人
も
い
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
ま
た
、
せ
っ
か
く
始
め
て

も
や
る
気
が
持
続
せ
ず
、
継
続
が
難
し

い
の
が
現
実
で
す
。

「
み
ん
な
で
一
緒
に
な
が
は
ま
健
康

ウ
ォ
ー
ク
」
は
、
運
動
習
慣
の
き
っ
か

け
づ
く
り
に
、
歩
数
計
や
ス
マ
ホ
を
活

用
し
て
、
歩
い
た
距
離
を
記
録
し
な
が

ら
10
日
間
歩
く
イ
ベ
ン
ト
で
す
。

昨
年
は
８
２
２
人
が
参
加
し
、
な
ん

と
９
割
以
上
の
人
が
目
標
を
達
成
し
て

い
ま
す
。

そ
こ
に
は
、
運
動
を
始
め
や
す
く
、

続
け
や
す
く
す
る
た
め
の
秘
密
が
あ
る

の
で
す
。

【
仲
間
と
チ
ー
ム
で
参
加
】

例
え
ば
３
人
で
参
加
し
た
場
合
は
、

10
日
間
で
３
人
合
計
１
２
０
km
の
距
離

を
歩
く
こ
と
が
目
標
と
な
り
ま
す
。
励

ま
し
合
い
や
連
帯
意
識
の
中
で
、
歩
く

こ
と
へ
の
意
欲
が
生
ま
れ
ま
す
。

【
歩
い
た
距
離
が
見
え
る
】

自
分
が
歩
い
た
距
離
が
数
字
で
表

れ
、
チ
ー
ム
内
で
共
有
さ
れ
ま
す
。
ゲ

ー
ム
性
を
出
す
こ
と
で
よ
い
競
争
意
識

も
生
ま
れ
ま
す
。

【
目
標
達
成
の
ご
褒
美
】

チ
ー
ム
で
目
標
を
達
成
し
た
場
合

は
、
賞
品
が
当
た
る
抽
選
に
参
加
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す(

正
の
報
酬)

。
ま
た
、

参
加
費
を
払
っ
て
参
加
す
る
た
め
、
な

ん
と
か
目
標
が
達
成
で
き
る
よ
う
に
頑

張
ろ
う
と
す
る
の
も
効
果
の
ひ
と
つ
で

す(

負
の
報
酬)

。

「
み
ん
な
で
一
緒
に
」
が
キ
ー
ワ
ー
ド

な
が
は
ま
健
康
ウ
ォ
ー
ク
に
は
、
地

域
の
多
く
の
企
業
に
も
賛
同
い
た
だ

き
、
職
場
単
位
で
の
参
加
も
い
た
だ
い

て
い
ま
す
。

市
民
・
企
業
・
行
政
が
“
み
ん
な
で

一
緒
に
”
健
康
を
め
ざ
す
イ
ベ
ン
ト
に

発
展
し
て
い
ま
す
。

今
年
の
な
が
は
ま
健
康
ウ
ォ
ー
ク
は
、

さ
ら
に
参
加
し
や
す
く
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
す

る
予
定
で
す
。

詳
し
く
は
、
広
報
紙
や
市
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。
家
族
や
職
場
の

仲
間
、
友
達
と
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。
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あるくん

イ
ベ
ン
ト
で
「
き
っ
か
け
」
づ
く
り

な
が
は
ま
健
康
ウ
ォ
ー
ク

今
年
も
開
催
し
ま
す
！

運
動
し
な
い
理
由
？

竹内
たけうち

晴
はる

夫
お

さん
香代子
か よ こ

さん

参加者の声昨
年
の
健
康
ウ
ォ
ー
ク
に
夫
婦
で
参

加
し
て
以
来
、
毎
日
歩
き
続
け
て
い
ま

す
。歩

く
の
が
億
劫
に
感
じ
る
日
も
、
ど

ち
ら
か
が
声
を
か
け
る
と
意
欲
が
戻
り

ま
す
。
歩
い
た
記
録
が
見
え
る
の
も
、

と
て
も
励
み
に
な
り
ま
し
た
。
１
日
８

千
歩
を
目
標
に
し
て
い
ま
し
た
が
、
続

け
る
う
ち
に
目
標
も
上
が
っ
て
今
で
は

１
万
歩
。
歩
か
な
い
と
落
ち
着
か
な
い

く
ら
い
に
な
り
ま
し
た
。
歩
い
た
記
録

を
取
る
こ
と
が
大
事
で
す
ね
。

健
康
の
た
め
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、

夫
婦
の
会
話
が
増
え
た
の
も
嬉
し
い
で

す
。
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観
光
地
な
ど
へ
出
か
け
る
と
、
思
い
が

け
ず
長
い
距
離
を
歩
い
て
い
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
景
色
や
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
を
楽
し

ん
で
い
る
う
ち
に
、
苦
に
な
ら
ず
に
運
動

が
で
き
ま
す
。

い
つ
も
歩
き
慣
れ
て
い
る
通
勤
や
買
い

物
道
も
い
い
け
れ
ど
、
新
し
い
発
見
を
し

な
が
ら
の
ウ
ォ
ー
ク
は
新
鮮
で
楽
し
い
で

す
よ
。

健
脚
向
け
に
は
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
も
い
い

で
し
ょ
う
。
湖
北
の
山
々
を
歩
き
な
が

ら
、
眺
望
は
も
ち
ろ
ん
動
植
物
と
の
出
会

い
も
楽
し
み
の
一
つ
で
す
。

市
内
の
道
の
駅
や
観
光
案
内
所
で
「
ジ

ャ
パ
ン
エ
コ
ト
ラ
ッ
ク(

豊
か
な
自
然
を
体

感
し
、
地
域
の
歴
史
や
文
化
、
人
と
の
交

流
を
楽
し
む
、
旅
の
新
し
い
ス
タ
イ
ル)

」

の
ル
ー
ト
マ
ッ
プ
を
手
に
入
れ
る
と
い
い

で
し
ょ
う
。
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
の
オ
ス
ス
メ

コ
ー
ス
も
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

２
本
の
ポ
ー
ル
を
使
っ
て
歩
く
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
で
、
普
通
に
歩
く
よ
り
も
運
動
強

度
が
強
い
の
が
特
徴
で
す
。
上
半
身
の
筋

肉
を
使
う
た
め
、
全
身
を
鍛
え
ら
れ
、
血

行
も
よ
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
ポ
ー
ル
に
負
担
を
分
散
さ
せ
る

た
め
、
足
腰
に
か
か
る
負
担
を
抑
え
る
こ

と
が
で
き
、
腰
痛
を
持
つ
人
や
高
齢
者
に

も
オ
ス
ス
メ
で
す
。

観
光
＆
ウ
ォ
ー
ク

ト
レ
ッ
キ
ン
グ

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
ク

▲

私
た
ち
保
健
師
は
地
区
を
受
け
持

ち
、
担
当
地
区
の
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く

り
を
応
援
し
て
い
ま
す
。
日
頃
多
く
の

方
と
お
話
す
る
機

会
が
あ
り
ま
す
。

趣
味
や
楽
し
み
の

た
め
に
健
康
維
持

を
心
が
け
て
い
る

方
が
多
く
、
「
孫

の
成
長
を
見
る
た

め
に
、
ま
だ
ま
だ

元
気
で
い
た
い
か

ら
転
倒
予
防
教
室

に
通
い
続
け
て
い

る
」
「
皆
が
美
味

し
い
野
菜
だ
っ
て

喜
ん
で
く
れ
る
か

ら
畑
を
頑
張
っ
て

い
ま
す
」
と
い
っ

た
声
を
お
聞
き
し
ま
す
。
充
実
し
た
生

活
が
送
れ
る
の
も
、
健
康
と
い
う
土
台

が
あ
っ
て
こ
そ
で
す
。

「
健
康
の
大
切
さ
は
よ
く
わ
か
っ
て

い
る
け
れ
ど
、
何
を
ど
う
取
り
組
め
ば

い
い
の
？
」
と
思
う
人
も
お
ら
れ
る
で

し
ょ
う
。
ヒ
ン
ト
に
し
て
い
た
だ
き
た

い
の
が
市
の
健
康
づ
く
り
キ
ャ
ラ
ク
タ

ー
「
む
び
ょ
う
た
ん
＋
１
」
で
す
。
運

動
、
減
塩
、
禁
煙
、
お
口
の
清
潔
、
休

息
、
野
菜
の
摂
取
、
健
康
診
断
…
ど
れ

か
ひ
と
つ
で
も
取
り
組
め
る
と
こ
ろ
か

ら
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

「
継
続
が
大
切
だ
け
ど
、
三
日
坊
主
だ

か
ら
…
」
と
諦
め
る
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
。
三
日
坊
主
も
繰
り
返
せ
ば
長
い
期

間
に
な
り
ま
す
。
や
っ
て
み
よ
う
と
い

う
気
持
ち
が
一
番
大
切
で
す
。

「
健
診
を
受
け
た
け
ど
、
自
分
の
体

の
状
態
は
ど
う
な
の
」
「
ど
ん
な
食
事

や
運
動
を
す
れ
ば
い
い
か
」
と
い
う
ご

相
談
や
「
地
域
の
サ
ロ
ン
で
健
康
に
関

す
る
話
を
し
て
ほ
し
い
」
等
、
地
域
に

出
向
い
た
際
に
は
ど
ん
な
こ
と
で
も
気

軽
に
お
声
が
け
く
だ
さ
い
。

健康推進課

保健師　水口
みずぐち

藍
あい

健康ウォーク参加者の成果（平成28年）
●完歩率　90％突破！
●徒歩10分の場所には徒歩で行く　約２倍に増加！
●ほぼ毎日徒歩のみで外出する　約３倍に増加！
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▲健康づくり推進キャラクター「むびょうたん＋１」


