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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
よ
り
も
前
か
ら
䣍
世
界
的
な
大
流
行
䥹
パ
ン

デ
ミ
䣹
ク
䥺
の
状
態
に
あ
る
と
警
鐘
を
鳴
ら
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
䣎 

そ
れ
は
䣓
身
体
不
活
動
䣔
で
す
䣎
近
代
化
に
よ
り
便
利
な
生
活
に
な

䣬
た
こ
と
か
ら
生
じ
た
䣓
身
体
不
活
動
䣔䣎
こ
の
䣓
身
体
不
活
動
䣔
の

状
態
は
䣍
世
界
中
の
死
亡
原
因
と
な
䣬
て
お
り
䣍
そ
れ
も
喫
煙
や
肥

満
に
匹
敵
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
䣎 

こ
の
世
界
に
蔓
延
し
て
い
る
身
体
不
活
動
を
減
ら
す
た
め
䣍
Ｗ
Ｈ
Ｏ

(

世
界
保
健
機
関)

は
䣕
身
体
活
動
に
関
す
る
世
界
行
動
計
画
二
〇
一

八
䦅
二
〇
三
〇
䣖
と
そ
の
実
践
支
援
ツ
䤀
ル
を
発
表
し
て
い
ま
す
䣎 

そ
こ
で
今
回
は 

ᵯ
身
体
活
動
ᵰ
に

関

す

る

お

話

で

す

䣎 

------------------------------------------------------------------ 

★
そ
も
そ
も
身
体
活
動
ᵻ
て
な
ん
だ
ろ
う
？
★ 

-------------------------------------------------------------------------------  

私
た
ち
人
間
の
総
エ
ネ
ル
ギ
䤀
消
費
量
䥹
二
四
時
間
相
当
䥺
は
䣍
大

き
く
三
つ
に
分
か
れ
ま
す
䣎 

 

一
䥼
基
礎
代
謝
量
䥹
約
六
〇
％
䥺 

人
が
生
き
て
い
く
た
め
に
最
低
限
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
䤀
消
費
量
䣎 

二
䥼
食
事
誘
発
性
熱
産
生
䥹
約
一
〇
％
䥺 

 
 

食
事
を
と
る
こ
と
で
増
え
る
エ
ネ
ル
ギ
䤀
消
費
量
䣎 

三
䥼
身
体
活
動
量
䥹
約
三
〇
％
䥺 

 
 

身
体
を
動
か
す
こ
と
に
よ
䣬
て
消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
䤀
量
䣎 

 

一
と
二
は
個
人
内
で
の
変
動
が
あ
ま
り
大
き
く
な
い
た
め
䣍
総
エ
ネ

ル
ギ
䤀
消
費
量
が
多
い
か
少
な
い
か
は
䣍
三
の
身
体
活
動
量
に
よ
䣬

て
決
ま
り
ま
す
䣎 

 

䣗
身
体
活
動
と
は
䣘 

① 

運
動 

     

② 

非
運
動
性
熱
産
生 

     

肥
満
者
は
非
肥
満
者
よ
り
も
座
䣬
て
い
る
時
間
が
長
く
䣍
立
䣬
て
い

る
時
間
が
短
か
䣬
た
と
す
る
報
告
や
䣍䣓
座
り
過
ぎ
䥹
座
位
行
動
䥺䣔

は
総
死
亡
リ
ス
ク
を
高
め
る
と
い
う
こ
と
も
研
究
で
分
か
䣬
て
い
ま

す
䣎 

さ
ら
に
は
䣍
座
䣬
て
い
る
時
間
を
②
Ｎ
Ｅ
Ａ
Ｔ
の
時
間
に
置
き
換
え

る
こ
と
に
よ
り
総
死
亡
リ
ス
ク
を
下
げ
る
可
能
性
が
示
め
さ
れ
て
い

ま
す
䣎 

な
お
䣍
エ
ネ
ル
ギ
䤀
消
費
量
で
考
え
た
と
き
䣍
安
静
に
し
て
い
る
場

合
を
一
と
す
る
と
䣍
立
䣬
て
い
る
場
合
は
一
・
二
倍
䣍
歩
け
ば
三
倍

に
な
り
ま
す
！ 

----------------------------------------------------------------------- 

★
日
本
で
の
身
体
活
動
Ｕ
Ｐ
の
取
り
組
み
★ 

----------------------------------------------------------------------- 

日
本
で
も
三
人
に
一
人
は
身
体
不
活
動
で
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
䣎

ま
た
䣍
二
〇
〇
七
年
に
は
身
体
活
動
不
足
に
よ
䣬
て
年
間
五
万
二
五

〇
〇
人
も
の
方
が
亡
く
な
䣬
て
い
る
と
い
う
研
究
結
果
も
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
䣎 

そ
こ
で
䣍厚
生
労
働
省
で
は
䣍䣓
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
基

準
二
〇
一
三
䣔
を
平
成
二
四
年
に
策
定
し
䣍
具
体
的
な
方
法
を
示
し

た䣓
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
指
針䥹
ア
ク
テ
䣵
ブ
ガ
イ
ド
䥺䣔

を
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
と
し
て
示
し
て
い
ま
す
䣎 

 h
ttps://w

w
w

.m
h
lw

.go.jp/stf/h
ou

dou
/2r9852000002xple.h

tm
l 

 

そ
の
中
で
は
䣍
一
人
ひ
と
り
が
毎
日
プ
ラ
ス
一
〇
分(

歩
数
で
約
一
〇

〇
〇
歩)

身
体
活
動
量
を
増
や
す
こ
と
を
促
し
て
い
ま
す
䣎 

例
え
ば
䣍
体
重
七
〇
㎏
の
高
血
圧
の
男
性
が
早
歩
き
を
一
〇
分
間
し

た
場
合
䣍
二
䦅
三
カ
月
で
血
圧
を
一
・
五m

m
H

g

䣍
脂
肪
を
一
年

で
一
・
九
㎏
減
ら
す
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
䣎 

さ
ら
に
䣍
厚
生
労
働
省
の
研
究
で
は
䣍
毎
日
一
〇
分
身
体
活
動
を
増

や
す
こ
と
で
死
亡
・
生
活
習
慣
病
等
発
症
・
が
ん
発
症
䣍
ロ
コ
モ
や

認
知
症
発
症
の
リ
ス
ク
を
そ
れ
ぞ
れ
二
・
八
％
䣍
三
・
六
％
䣍
三
・

二
％
䣍
八
・
八
％
減
ら
せ
る
こ
と
が
分
か
䣬
て
い
ま
す
䣎 

 

※
䣓
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
基
準 

二
〇
一
三
・
ア
ク
テ
䣵
ブ
ガ
イ
ド
䣔
のfacebook

も 

開
設
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
䣍
気
に
な
る
方
は
チ
䣷
䣹
ク 

し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
䣎 

------------------------------------------------------------------------------- 
  ------------------------------------------------------------------------------- 

䣗
お
家
で
・
・
・
䣘 

・
早
起
き
は
三
文
以
上
の
得
⁈
一
〇
分
早
起
き
で
体
操
時
間
䣎 

・
皿
洗
い
䣍
キ
䣹
チ
ン
か
ら
お
腹
を
離
そ
う
䣎 

・
リ
モ
コ
ン
と
ソ
䤀
シ
䣺
ル
デ
䣵
ス
タ
ン
ス
を
取
䣬
て
み
よ
う
䣎 

・
家
事
こ
そ
最
大
の
チ
䣺
ン
ス
䣍
掃
除
は
立
派
な
運
動
だ
䣎 

・
湯
船
や
湯
上
り
に
ス
ト
レ
䣹
チ
で
気
持
ち
良
く
䣎 

・
ソ
フ
䣴
䤀
で
テ
レ
ビ
䣍
太
も
も
の
上
げ
下
げ
チ
䣺
ン
ス
䣎 

・
歯
磨
き
時
間
䣍
か
か
と
の
上
げ
下
げ
で
ロ
コ
モ
予
防
䣎 

       

䣗
移
動
の
時
間
も
・
・
・
䣘 

・
電
車
バ
ス
䣍
座
ら
ず
立
て
ば
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
！ 

・
靴
選
び
ひ
と
つ
で
代
謝
Ｕ
Ｐ
䣎 

・
Ｎ
Ｏ
エ
ス
カ
レ
䤀
タ
䤀
䣍
Ｙ
Ｅ
Ｓ
階
段
！ 

・
新
し
い
発
見
も
！
一
駅
手
前
か
ら
ウ
䣸
䤀
キ
ン
グ
散
策
䣎 

・
好
き
な
曲
䣍
三
曲
聞
き
な
が
ら
歩
い
て
み
よ
う
！ 

・
信
号
待
ち
も
か
か
と
の
上
げ
下
げ
チ
䣺
ン
ス
！ 

---------------------------------------------------------------- 

★

最

後

に

・

・

・

★ 
---------------------------------------------------------------- 

䣓
体
を
動
か
す
こ
と
は
健
康
に
良
い
䣔
と
い
う
こ
と

は
䣍
誰
し
も
が
分
か
䣬
て
い
る
は
ず
な
の
に
䣍
世
界

的
に
見
て
も
体
を
動
か
さ
な
い
人
が
多
い
と
い
う
こ

と
が
健
康
課
題
と
し
て
浮
き
彫
り
に
な
䣬
て
い
ま
す
䣎 

 

体
を
動
か
す
䥾
運
動
だ
け
で
は
決
し
て
あ
り
ま
せ
ん
䣎 

 

運
動
す
る
時
間
が
な
い
䣍
運
動
に
チ
䣺
レ
ン
ジ
す
る

の
は
ハ
䤀
ド
ル
が
高
い
䣎
そ
う
い
う
場
合
に
は
䣍
ぜ

ひ
Ｎ
Ｅ
Ａ
Ｔ
の
時
間
を
増
や
す
こ
と
か
ら
始
め
て
み

ま
せ
ん
か
？ 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
に
伴
い
䣍
自
宅
で

過
ご
す
時
間
が
増
え
た
と
い
う
方
も
多
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
䣎
お
風
呂
掃
除
も
窓
ふ
き
も
歯
磨
き
の
時
間

で
あ
䣬
て
も
身
体
活
動
の
チ
䣺
ン
ス
で
す
！
こ
の
機

会
に
身
体
活
動
チ
䣺
ン
ス
を
探
し
て
み
ま
し
䣯
う
䣎

䣗
Ｔ
䣘 
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・
厚
生
労
働
省 

e-

ヘ
ル
ス
ネ
䣹
ト 

 

身
体
活
動
と
エ
ネ
ル
ギ
䤀
代
謝 

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/ 
exercise/s-02-003.html

・
厚
生
労
働
省 

ス
マ
䤀
ト
・
ラ
イ
フ
・
プ
ロ
ジ
䣷
ク
ト 

https://www.smartlife. mhlw.go.jp/

健康づくりかわら版 

毎月タイムリーでホットな情報を無料のメ

ールマガジンにて発信しています。 

 「 身 体 不 活 動 」 も パ ン デ ミ ッ ク ？ ！ 

★
こ 

ん 

な 

と 

こ 

ろ 

に 

も 

！ 

探 

し 

て 

み 

よ 

う 

健 

康 

チ 

ᶆ 

ン 

ス 

！
★ 

(N
E

A
T

䥽n
on

-exercise activity th
erm

ogen
esis) 

仕
事
や
洗
濯
・
掃
除
・
料
理
・
買
い
物
・
ゴ
ミ
出
し
な
ど
の

家
事
䣍
子
供
と
遊
ぶ
・
子
供
の
世
話
䣍
通
勤
や
子
供
の
送
迎
䣍

移
動
時
の
歩
行
や
階
段
利
用
な
ど
䣍
日
常
生
活
の
中
で
行
う

運
動
以
外
の
エ
ネ
ル
ギ
䤀
消
費
量
の
こ
と
䣎 

速
歩
や
ウ
䣸
䤀
キ
ン
グ
・
ジ
䣼
ギ
ン
グ
・
体
操
・
ダ
ン
ス
・
水
泳
・

テ
ニ
ス
な
ど
䣍
ス
ポ
䤀
ツ
や
健
康
維
持
・
ダ
イ
エ
䣹
ト
な
ど
目
的

を
持
䣬
て
行
わ
れ
る
身
体
活
動
の
こ
と
䣎 

䣗
オ
フ
䣵
ス
で
も
・
・
・
䣘 

・
Ｎ
Ｏ
エ
レ
ベ
䤀
タ
䤀
䣍
Ｙ
Ｅ
Ｓ
階
段
！ 

・
ト
イ
レ
・
歯
磨
き
䣍
違
う
階
に
行
䣬
て
み
よ
う
䣎 

・
昼
食
時
の
外
食
や
買
い
物
䣍
た
ま
に
は
ち
䣯
䣬
と
離
れ
た
違
う
お
店
を
䣎  

・
昼
休
憩
䣍
気
分
転
換
に
ウ
䣸
䤀
キ
ン
グ
䣎 

・
時
間
が
あ
れ
ば
䣍
内
線
で
は
な
く
䣍
直
接
伝
え
て
職
場
交
流
䣎 


