
連 載

か
ら
学
ぶ

Ｆ
 ４‐

、。`

。
7コ

ツ

健

康

術

⑩

４

‐

‘ ￥

浴
び
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ラ
ジ
オ
体
操
な

ど
の
運
動
を
し
て
、
筋
肉
を
目
覚
め

さ
せ
て
い
ま
す
。

づ
フ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生
活
も
欠

か
せ
な
い
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
お
す
す

め
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
。
豊
富
に
含
ま
れ

る
カ
ル
シ
ウ
ム
が
丈
夫
な
骨
を
、
た

ん
ぱ
く
質
が
筋
肉
を
作
る
働
き
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
抗
酸
化
作
用
と
整

腸
作
用
が
あ
り
、
老
化
予
防
も
期
待

で
き
る
の
で
す
。

健
康
志
向
を
高
め
、
年
齢
に
負
け

な
い
体
を
維
持
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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今月は

埼玉県・山本 光彦

の担当でした
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平
均
寿
命
は
過
去
最
高
。
年
齢
に
負
け
な
い
体
に

先
頃
の
厚
生
労
働
省
の
発
表
に
よ

る
と
、
二
〇
一
九
（
令
和
元
）
年
の
日

本
人

の
平
均
寿
命

は
女
性

が
八
十

七
・
四
五
歳
、
男
性
が
八
十
一
・
四

一
歳
と
、
男
女
と
も
に
過
去
最
高
を

更
新
し
ま
し
た
。
こ
の
背
景
に
は
医

療
技
術
の
発
達
や
、
健
康
志
向
の
高

ま
り
に
よ
る
日
常
生
活
の
改
善
な
ど

が
挙
げ
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。

日
常
に
お
い
て
の
健
康
維
持
に
欠

か
せ
な
い
の
が
適
度
な
運
動
で
す
。

緩
や
か
な
筋
ト
レ
な
ど
で
筋
力
を
維

持
す
る
こ
と
は
、
生
活
習
慣
病
や
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防

に
役
立
ち
ま
す
。
運
動
す
る
こ
と
で

酸
素
を
体
内
に
取
り
入
れ
る
能
力
が

上
が
り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
う
ま
く
消

費
で
き
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。
ま

た
、
骨
に
も
力
が
加
わ
る
の
で
骨
を

作
る
細
胞
が
活
性
化
さ
れ
、
骨
も
強

く
な
り
ま
す
。

私
は
朝
、
起
床
後
に
太
陽
の
光
を


	page1

