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運
動
不
足
は
、
肥
満
や
生
活
習
慣

病
、
高
齢
者
の
寝
た
き
り
、
認
知
症

な
ど
を
招
く
大
き
な
要
因
と
な
っ
て

い
ま
す
。
生
活
が
便
利
に
な
っ
た
今

日
で
は
、
日
常
生
活
に
お
い
て
い
か

に
身
体
を
動
か
す
機
会
を
つ
く
る
か

が
重
要
に
な
り
ま
す
。

＋
10（
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）の
推
奨

　

厚
生
労
働
省
は
、
毎
日
の
身
体
活

動
（
生
活
活
動
＋
運
動
）
に
お
い
て

今
よ
り
10
分
多
く
身
体
を
動
か
す

「
＋
10
」
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

３
ス
テ
ッ
プ
で
運
動
の
習
慣
化

①
機
会
を
見
つ
け
る

　

１
日
の
生
活
の
中
で
は
、
家
事
、

通
勤
、
仕
事
の
合
間
な
ど
、
体
を
動

か
す
チ
ャ
ン
ス
は
意
外
に
多
く
、「
何

か
を
し
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
」や「
階

段
を
使
う
」
な
ど
普
段
の
生
活
を
変

え
る
だ
け
で
活
動
量
が
増
え
ま
す
。

②
時
間
を
つ
く
る

　

い
き
な
り
長
時
間
運
動
す
る
こ
と

は
難
し
い
た
め
、
短
時
間
で
も
回
数

を
重
ね
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
ず

は
意
識
し
て
、
今
よ
り
１
日
10
分
多

く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

 

・
家
事
を
こ
ま
め
に
行
う

 

・
何
か
し
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ

 

・
階
段
を
使
う

 

・
歩
け
る
距
離
な
ら
歩
き
、
歩
幅
を

　

大
き
く
す
る

 

・
休
日
に
は
外
出
す
る

③
運
動
を
楽
し
む

　

運
動
内
容
を
変
え
た
り
、
家
族
や

仲
間
と
一
緒
に
運
動
を
す
る
こ
と

で
、
運
動
の
楽
し
さ
や
喜
び
が
増

し
、
楽
し
み
な
が
ら
続
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
ラ
イ
フ
ス

タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
、
可
能
な
範
囲

で
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し
ょ
う
。
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洪
水
、
高
潮
、
土
砂
崩
れ
な
ど

に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
災
害

を
「
風
水
害
」
と
い
い
、
毎
年
多

く
の
被
害
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

　
風
水
害
は
、
事
前
に
対
策
を
講

じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
心
構
え

ひ
と
つ
で
被
害
を
最
小
限
に
止
め

る
こ
と
が
で
き
る
た
め
、
次
の
こ

と
に
注
意
し
て
、
万
全
の
対
策
を

講
じ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

家
の
周
囲
の
安
全
対
策

①
瓦
や
ト
タ
ン
の
め
く
れ
、割
れ
、

　
ず
れ
は
な
い
か

②
壁
や
雨
戸
に
亀
裂
や
腐
り
、
浮

　
き
は
な
い
か

③
窓
ガ
ラ
ス
の
ひ
び
割
れ
、
窓
枠

　
の
が
た
つ
き
は
な
い
か

家
の
中
の
安
全
対
策

①
外
出
は
控
え
る

②
避
難
に
備
え
て
貴
重
品
や
非
常

　
持
出
品
の
準
備
・
確
認
を
す
る

③
病
人
や
乳
幼
児
、
身
体
の
不
自

　
由
な
人
は
事
前
に
安
全
な
場
所

　
へ
避
難
す
る

　
　
　
風
水
害
へ
の
備
え

こ
ん
に
ち
は
☆

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
す
！

長
門
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
　
℡
23 ‐
１
２
４
４

　
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
は
、

高
齢
者
の
み
な
さ
ん
が
住
み
慣
れ

た
地
域
で
自
分
ら
し
く
安
心
し
て

暮
ら
し
続
け
ら
れ
る
よ
う
、
さ
ま

ざ
ま
な
取
組
を
行
っ
て
い
ま
す
。

①
総
合
相
談

　
医
療
・
介
護
・
福
祉
・
健
康
を

　
は
じ
め
、
ど
こ
に
聞
く
と
良
い

　
の
か
分
か
ら
な
い
相
談
事
を
、

　
適
切
な
機
関
と
連
携
し
て
解
決

　
に
努
め
ま
す

②
介
護
予
防
ケ
ア
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

　
要
支
援
の
認
定
を
持
つ
人
や
事

　
業
対
象
者（
※
）の
介
護
予
防
の

　
支
援
を
行
い
ま
す
。
ま
た
、
適

　
切
に
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
で
き
る

　
よ
う
支
援
し
ま
す

※
事
業
対
象
者
は
、
基
本
チ
ェ
ッ

　
ク
リ
ス
ト
で
生
活
機
能
の
低
下

　
が
認
め
ら
れ
た
人
を
い
い
ま
す

③
権
利
擁
護

　
悪
質
商
法
の
被
害
か
ら
高
齢
者

　
の
権
利
を
守
る
こ
と
や
、
虐
待

　
の
防
止
な
ど
に
も
取
り
組
み
ま

　
す
。
ま
た
、
認
知
症
な
ど
で
生

　
活
が
難
し
く
な
っ
た
人
へ
の
支

　
援
も
行
い
ま
す

④
包
括
的
・
継
続
的
ケ
ア
マ
ネ
ジ

　
メ
ン
ト
支
援

　
医
療
・
介
護
・
予
防
・
住
ま
い
・

　
生
活
支
援
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
職

　
種
や
関
係
機
関
と
連
携
し
、
安

　
心
し
た
生
活
を
送
る
こ
と
が
で

　
き
る
体
制
づ
く
り
を
行
い
ま
す

※
安
全
の
た
め
に
注
意
す
る
こ
と

 

・
体
調
が
悪
い
と
き
は
無
理
を
し
な
い

 

・
体
を
動
か
す
時
間
は
少
し
ず
つ
増

　

や
し
て
い
く

 

・
病
気
や
痛
み
が
あ
る
場
合
は
、
医

　

師
な
ど
の
専
門
家
に
相
談
す
る

※
次
回
は
「
食
育
」
に
つ
い
て
掲
載

　

し
ま
す

体
を
動
か
し
て
健
康
づ
く
り

〜
今
日
か
ら
は
じ
め
る
＋
10（
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）〜

め
ざ
せ
、健
康
長
寿

健康メモ

み
ん
な
の
元
気
が 

な
が
と
の
元
気
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はじめよう！
　あなたの
　　健康づくり

長門市保健センター
℡ 23-1133

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

〜
４
つ
の
主
な
役
割
〜

　

近
年
の
人
口
減
少
や
高
齢
化
、
ま

た
個
々
の
ニ
ー
ズ
の
多
様
化
な
ど
に

伴
い
、
自
治
会
組
織
な
ど
の
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
機
能
の
弱
体
化
が
課
題
視
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

市
で
は
、
こ
れ
ら
の
諸
課
題
解
決

に
向
け
て
「
市
民
協
働
に
よ
る
ま
ち

づ
く
り
」
を
推
進
し
て
お
り
、
そ
の

核
と
な
る
事
業
と
し
て
「
集
落
機
能

再
生
事
業
」
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
事
業
は
、
同
じ
地
域
課
題
を

持
つ
複
数
の
自
治
会
の
合
意
形
成
に

よ
り
、
地
域
づ
く
り
組
織
を
構
成

し
、
課
題
の
洗
い
出
し
に
よ
る
長
期

計
画
を
も
と
に
、
行
政
と
一
体
と

な
っ
て
、
よ
り
良
い
地
域
づ
く
り
を

進
め
て
い
く
も
の
で
す
。

　

平
成
27
年
度
に
は
、
新
た
に
通
地

区
、
俵
山
地
区
、
真
木
・
渋
木
地
区

の
３
地
区
で
、
協
議
会
組
織
が
設
立

さ
れ
、
事
業
実
施
が
始
ま
り
ま
し

た
。
こ
れ
に
よ
り
、
既
設
の
三
隅
地

区
、
宇
津
賀
地
区
、
向
津
具
地
区
、

板
持
地
区
、
白
潟
地
区
に
加
え
て
、

市
内
８
地
区
で
の
事
業
実
施
と
な
り

ま
し
た
。
市
で
は
、
今
後
も
事
業
実

施
エ
リ
ア
を
順
次
拡
大
し
て
い
く
予

定
で
す
。

　

こ
の
事
業
を
通
じ
て
、
団
体
の
設

立
は
も
と
よ
り
、
地
域
福
祉
の
増
進

や
景
観
保
全
、
防
災
活
動
な
ど
を
進

め
る
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
活
動
に
、
地
域

づ
く
り
支
援
員
と
し
て
の
職
員
参
画

な
ど
を
行
う
人
的
支
援
や
、
財
源
支

援
を
行
い
ま
す
。

　

協
議
会
組
織
の
設
立
や
事
業
内
容

な
ど
に
つ
い
て
相
談
し
た
い
こ
と
が

あ
り
ま
し
た
ら
、
企
画
政
策
課
市
民

協
働
推
進
室
ま
で
問
い
合
わ
せ
て
く

だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ

　

企
画
政
策
課
市
民
協
働
推
進
室

℡
23
‐
１
１
７
２

　
　
　
　
FAX 

22
‐
０
１
３
５

新
た
に
３
つ
の
協
議
会
が
設
立
さ
れ
ま
し
た

火災救急
件数［3月］
（　）内は今年累計

火

災

救
急

建　物
０（１）

林　野
０（０）

車　両
０（０）

船　舶
０（0）

その他
2（2）

147
（464）

合　計
２（３）

▲保健師・社会福祉士・主任介護支援専門員などの
　専門職が連携して相談対応を行います

▲防災訓練のようす（通まちづくり協議会）

１日に行いたい運動目標

じっとしていないで！
65歳以上…１日40分

元気に身体を動かしましょう！
18歳～64歳…１日60分


