
歩
い
て
子

ど
も
を
送

る

自
転

車
通

勤

ラ
ジ
オ
体

操

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

朝

日
常

生
活

で
+
1
0
を
取

り
入

れ
る
に
は

？

階
段

を
使

う

仕
事

の
合

間
に
立

ち
上

が
る

午
前

中

ラ
ン
チ
を
兼

ね
て
ち
ょ
っ

と
歩

き
に

休
憩

中
に
ス
ト
レ
ッ
チ

昼
自

転
車

通
勤

運
動

施
設

に
通

う

夕

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

テ
レ
ビ
を
見

な
が

ら
筋

ト
レ
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＋＋
11
00
：：
今今

よよ
りり

11
00
分分

多多
くく
体体

をを
動動

かか
そそ
うう

プ
ラ
ス
・
テ
ン

座
り
っ
ぱ

な
し
の

時
間

が
長

く
な
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に

少
し
で
も
体

を
動

か
し
ま
し
ょ
う

１
日

合
計

6
0
分

を
目

安
に
、
今

よ
り

1
0
分

多
く
体

を
動

か
し
ま
し
ょ
う
（
＋

１
０
：
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）

今
よ
り
少

し
で
も
体

を
動

か
し
ま
し
ょ
う

3

□
上
の
階
に
行
く
と
き
は
、
ほ
と
ん
ど
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
を
使
う

□
体
を
動
か
す
、
動
き
出
す
の
は
お
っ
く
う
だ

□
階
段
を
少
し
上
が
っ
た
り
、
い
つ
も
よ
り
多
く
歩
い
た
だ
け
で
息
が
切
れ
る

□
休
み
の
日
は
家
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
て
い
る

□
５
～

1
0
分
程
度
の
距
離
で
も
歩
き
た
く
な
い

□
最
近
、
疲
れ
や
す
い

こ
の

よ
う
な
こ
と
は

あ
り
ま
せ

ん
か

？
当

て
は

ま
る
も
の

が
あ
れ

ば
、

を
つ
け
て
み

ま
し
ょ
う

2

運
動

1

運
動



取取
組組

内内
容容

効効
果果

毎
日

1
0
分

間
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す
る

疲
れ

を
感

じ
に
く
く
な
っ
た

パ
ソ
コ
ン
作

業
3
0
分

ご
と
に

首
、
肩

、
背

中
な
ど
の

ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る

頭
痛

、
肩

こ
り
が

緩
和

さ
れ

た

歯
磨

き
を
し
な
が

ら
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
す
る

汗
を
か

き
や

す
く
な
っ
た

（参
考
）毎

日
続
け
ら
れ
る
運
動
の
工
夫
と
そ
の
効
果

6

安
全
な
運
動
習
慣
づ
く
り
の
た
め
に

誤誤
っっ
たた
やや

りり
方方

でで
体体

をを
動動

かか
すす
とと
思思

わわ
ぬぬ

事事
故故

やや
ケケ
ガガ
にに

つつ
なな
がが

るる
ここ
とと
がが

ああ
るる
のの

でで
、、
注注

意意
がが

必必
要要

でで
すす

体
を
動

か
す
時

間
は

少
し
ず
つ
増

や
し
て
い
く

体
調

が
悪

い
と
き
は

無
理

を
し
な
い

体
調

不
良

や
痛

み
が

継
続

す
る
場

合
な
ど
は

、
医

師
な
ど
の

専
門

家
に
相

談
を
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