
❶
運
動

　
ま
ず
は
日
常
生
活
の
中
で
活
動
量
を
増

や
し
ま
し
ょ
う
！

　
適
度
な
運
動
や
身
体
活
動
は
、
心
の
健

康
や
生
活
の
質
を
改
善
し
ま
す
。
歩
く
時

間
を
増
や
す
だ
け
で
も
、
継
続
す
る
こ
と

で
体
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

例
え
ば
…

外
で
は　
早
歩
き
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

家
で
は　
す
き
ま
時
間
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

（
テ
レ
ビ
を
見
る
と
き
、
C
M
中
は
ス
ク

ワ
ッ
ト
を
す
る
な
ど
）

❷
食
生
活

　
き
ち
ん
と
３
食
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

食
事
を
取
り
ま
し
ょ
う
！

　
何
か
ら
始
め
た
ら
よ
い
か
分
か
ら
な
い

場
合
は
、
ま
ず
次
の
２
点
を
気
を
つ
け
て

く
だ
さ
い
。

①
20
時
以
降
の
飲
食
に
は
注
意

　

�　
遅
い
時
間
の
飲
食
は
、
脂
肪
の
合
成

を
進
め
る
た
ん
ぱ
く
質
「
ビ
ー
マ
ル
ワ

ン
」
が
活
性
化
す
る
た
め
、
同
じ
量
で

も
、
よ
り
肥
満
の
原
因
に
な
り
や
す
い

こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

�　
ど
う
し
て
も
夕
食
が
遅
く
な
っ
て
し

ま
う
と
き
は
、
夕
方
に
「
お
に
ぎ
り
」

や
「
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
」
な
ど
の
主
食
を

食
べ
、
帰
宅
後
は
主
食
以
外
の
「
お
か

ず
（
野
菜
中
心
）」
を
取
る
よ
う
な
工

夫
が
お
勧
め
で
す
。

②
朝
食
を
抜
く
の
は
、
実
は
危
険
！

　

�　

体
内
時
計
を
毎
日
リ
セ
ッ
ト
す
る

た
め
に
は
、
朝
の
光
を
浴
び
る
こ
と
と
、

朝
食
を
食
べ
る
こ
と
、
こ
の
2
つ
が
必

要
で
す
。
午
前
中
か
ら
代
謝
を
ア
ッ
プ

す
る
こ
と
で
、
太
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

❸
口
腔
ケ
ア

　
口
の
中
を
清
潔
に
保
ち
、
口
の
筋
肉
を

保
つ
こ
と
で
、
口
の
元
気
を
守
り
ま
し
ょ

う
！

　
小
ま
め
に
歯
磨
き
や
義
歯
の
手
入
れ
を

行
い
、
虫
歯
が
な
く
て
も
、
定
期
的
に
歯

科
健
診
を
受
け
て
、
歯
や
口
の
状
態
を

チ
ェ
ッ
ク
す
る
と
安
心
で
す
。

　
ま
た
、
か
み
応
え
の
あ
る
食
品
を
、
よ

く
か
ん
で
食
べ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
お

し
ゃ
べ
り
で
も
、
口
の
筋
肉
を
維
持
で
き

ま
す
。
人
と
会
え
な
く
な
っ
て
、
お
し
ゃ

べ
り
を
す
る
機
会
が
減
っ
て
し
ま
っ
た
人

は
、
本
や
新
聞
を
音
読
す
る
こ
と
で
も
口

の
筋
肉
を
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

❹
自
分
の
身
体
を
把
握

　

外
出
を
自
粛
し
て
い
る
人
も
多
い
で

し
ょ
う
。今
こ
そ
、健
診
で
健
康
状
態
を
し
っ

か
り
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
40
歳
以
上
の
人
は
、
特
定
健
診
が
受
け

ら
れ
ま
す
。
特
定
健
診
は
、
が
ん
検
診
と

は
別
で
、
生
活
習
慣
病
の
健
診
で
す
。
血

液
検
査
や
尿
検
査
、
心
電
図
検
査
な
ど
を

行
い
ま
す
。
詳
し
く
は
、
勤
務
先
や
保
険

証
の
発
行
元
に
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

富
士
市
が
実
施
し
て
い
る
健
診

　
市
で
は
、
感
染
症
予
防
対
策
を
講
じ
て

健
診
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
安
心
し
て
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。

富
士
市
国
民
健
康
保
険　
特
定
健
診

　
対�

　
象
／
富
士
市
国
民
健
康
保
険
に
加

入
す
る
40
～
74
歳
の
人

　
自
己
負
担
金
／
5
0
0
円

　
問
合
せ
／

　
　
国
保
年
金
課
保
健
事
業
担
当

　
　
1（
55
）2
9
1
7

※�

対
象
者
に
は
、
健
診
を
受
け
ら
れ
る
医

療
機
関
や
、
各
地
区
ま
ち
づ
く
り
セ
ン

タ
ー
な
ど
で
の
実
施
日
程
の
詳
細
な
ど

の
案
内
と
受
診
券
を
、
4
月
末
に
青
い

封
筒
で
お
送
り
し
ま
す
。
ご
覧
く
だ
さ

い
。

富
士
市
後
期
高
齢
者　
健
康
診
査

対�

　
象
／
75
歳
以
上
（
後
期
高
齢
者
医

療
制
度
）
の
人
、
65
歳
以
上
75
歳
未

満
で
一
定
の
障
害
が
あ
る
人

自
己
負
担
金
／
5
0
0
円

　
問
合
せ
／

　
　
国
保
年
金
課
高
齢
者
医
療
担
当

　
　

1（
55
）2
7
5
4

※�

対
象
者
に
は
、
4
月
末
に
ピ
ン
ク
の
封

筒
で
受
診
券
を
お
送
り
し
ま
す
。
ご
覧

く
だ
さ
い
。
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新型コロナウイルス感染症の影響により、外出を控えて家で過ごす時間
が増えています。長い時間家にいることで、体を動かす機会が減って運
動不足になったり、生活リズムが乱れたりする可能性があります。生活
習慣を振り返って、健康について考えてみませんか。

問合せ／国保年金課　155-2917　551-2521　Eho-kokuho@div.city.fuji.shizuoka.jp

感染症に負けない
　身体をつくりましょう！

▲�軽いスクワットな
ど運動をしてみま
せんか

健
康
を
考
え
る
４
つ
の
ポ
イ
ン
ト


