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運
動
や
日
常
の
身
体
活
動
は
生
活
習
慣

病
予
防
や
こ
こ
ろ
の
健
康
、
生
活
の
質
の

改
善
に
効
果
が
あ
り
、
健
康
づ
く
り
に
お

い
て
大
変
重
要
で
す
。

　

個
人
に
合
っ
た
適
度
な
運
動
を
継
続
す

る
と
次
の
よ
う
な
効
果
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

◎
運
動
・
身
体
活
動
の
効
果

・・
体
重
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
る

 
（
脂
肪
が
燃
焼
し
肥
満
を
解
消
で
き
る
）

・・
生
活
習
慣
病
が
予
防
で
き
る

・・
体
力
が
向
上
す
る

・・
骨
が
丈
夫
に
な
る

・・
脳
を
刺
激
し
、
認
知
症
を
防
ぐ

・・
ス
ト
レ
ス
が
発
散
で
き
る

　

身
体
活
動
は
、
運
動
だ
け
で
な
く
、
労

働
、
家
事
、
趣
味
な
ど
日
常
の
「
生
活
活

動
」
も
含
ん
で
い
ま
す
。

　

つ
ま
り
、「
運
動
を
す
る
時
間
が
な
い
」
、

「
運
動
は
き
ら
い
だ
」
と
思
っ
て
い
る
人

で
も
、「
生
活
を
活
発
に
す
る
こ
と
」
に
よ

っ
て
健
康
の
維
持
・
増
進
が
可
能
で
あ
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

日
常
生
活
を
活
発
に
す
る
目
安
と
し
て
、

１
日
１
時
間
の
歩
行
習
慣
が
勧
め
ら
れ
ま

す
。
歩
数
で
い
え
ば
、
約
１
万
歩
に
相
当

し
ま
す
。
ま
た
、
日
常
の
歩
数
が
足
ら
な

い
人
で
も
、
週
に　

分
程
度
の
汗
ば
む
よ

60

う
な
運
動
を
す
る
こ
と
で
、
生
活
習
慣
病

予
防
効
果
が
発
揮
さ
れ
ま
す
。

　

自
分
の
生
活
に
あ
わ
せ
て
、
１
日
１
万

歩
か
週　

分
の
運
動
か
ど
ち
ら
か
の
運
動

60

目
標
の
達
成
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

　

C
K
D
※（
慢
性
腎
臓
病
）
予
防
講
演
会

を
７
月　

日
㈭
に
開
催
し
た
と
こ
ろ
1
8

２２

0
名
の
参
加
が
あ
り
ま
し
た
。
名
古
屋
大

学
C
K
D
地
域
連
携
シ
ス
テ
ム
講
座
／
腎

臓
内
科
・
准
教
授
の
安
田
宜
成
先
生
を
講

師
に
迎
え
、
腎
臓
病
に
つ
い
て
お
話
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

参
加
者
か
ら
は
、「
大
変
分
か
り
や
す
い

内
容
だ
っ
た
」「
生
活
に
気
を
つ
け
よ
う
と

思
っ
た
」
な
ど
好
評
だ
っ
た
の
で
、
講
演

の
内
容
を
紹
介
し
ま
す
。

釜
大
切
な
腎
臓

　

腎
臓
は
１
個
1
5
0
ｇ
ほ
ど
の
小
さ
な

臓
器
で
す
が
、
毎
日
1
5
0
〜
2
0
0
リ

ッ
ト
ル
も
の
血
液
を
ろ
過
し
て
、
い
ら
な

い
も
の
を
尿
と
し
て
排
泄
し
、
か
ら
だ
の

中
を
き
れ
い
に
保
っ
て
く
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
他
に
も

・・
体
内
の
水
分
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
調
整
す
る

・・
体
の
酸
性
と
ア
ル
カ
リ
性
の
調
整
を
す

　

る
・・
骨
を
健
康
に
保
つ

・・
血
液
（
赤
血
球
）
を
つ
く
る

・・
血
圧
を
調
整
す
る

と
私
た
ち
が
生
き
て
い
く
う
え
に
と
て
も

大
切
な
は
た
ら
き
を
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。

釜
あ
ら
た
な
国
民
病

　

日
本
の
C
K
D
患
者
は
8
人
に
1
人
と
、

あ
ら
た
な
国
民
病
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

C
K
D
は
悪
化
す
る
と
人
工
透
析
に
な

る
可
能
性
が
高
く
な
る
ほ
か
、
心
疾
患
や

脳
血
管
疾
患
を
発
症
し
や
す
い
こ
と
か
ら
、

健
康
診
断
な
ど
で
早
期
発
見
し
、
生
活
習

慣
を
見
直
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

釜
C
K
D
と
診
断
さ
れ
た
場
合

　

か
か
り
つ
け
医
に
診
て
も
ら
い
自
己
判

断
せ
ず
き
ち
ん
と
治
療
し
ま
し
ょ
う
。
生

活
習
慣
病
は
動
脈
硬
化
を
す
す
め
腎
臓
の

働
き
を
低
下
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
特
に

血
圧
は
適
正
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め

に
食
事
も
減
塩
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

C
K
D
は
初
期
に
は
自
覚
症
状
が
あ
り

ま
せ
ん
。
ま
ず
は
自
分
の
腎
臓
の
は
た
ら

き
を
確
認
し
、
肝
供
腎
僑
か
な
め
の
腎
臓

を
守
り
ま
し
ょ
う
。

問問　

健
康
医
療
課
（
緯
内
線　

）
657

生
活
に
運
動
を

　
　

取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
外

◎
楽
し
く
歩
こ
う
、一
日
一
万
歩
外　

　

運
動
で
い
い
汗
か
こ
う
、

　
　
　
　

週
合
計　

分
60

※
C
K
D
（
慢
性
腎
臓
病
）
と
は
、

　

①
タ
ン
パ
ク
尿
な
ど
、
腎
臓
の
障
害
が
あ
る

　

②
腎
臓
の
機
能
（
G
F
R
）
が　

％
未
満

60

　

①
か
②
が
３
カ
月
以
上
続
く
状
態
で
す
。

　
　

腎
臓
を
守
る
た
め
の
十
カ
条

　

１
規
則
正
し
い
生
活
、
充
分
な
睡
眠

　

２
食
事
は
医
師
の
指
導
に
従
が
っ
て

制
限
を

　

３
絶
対
に
禁
煙
し
ま
し
ょ
う

　
　

お
酒
は
ほ
ど
ほ
ど
に

　

４
脱
水
は
危
険

　
　

就
寝
前
に
コ
ッ
プ
1
杯
の
お
水
を

　

５
家
庭
血
圧
を
は
か
り
ま
し
ょ
う

　

６
体
重
を
は
か
り
ま
し
ょ
う

　
　

む
く
み
は
な
い
で
す
か

　

７
適
度
な
運
動　

　

８
医
師
の
指
示
通
り
に
内
服
を

　
　

服
薬
内
容
を
理
解
し
て
、
中
断
し

な
い
よ
う
内
服
し
ま
し
ょ
う

　

９
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
か
か
り
つ
け
医

に
相
談
を

　
　

腎
機
能
が
悪
い
場
合
、
注
意
が
必

要
な
薬
が
あ
り
ま
す

　
　

体
調
が
悪
い
と
感
じ
た
ら
、
早
め

１０
に
受
診
し
ま
し
ょ
う

嬉

幾

岐

忌
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肝
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腎
僑
か
な
め
の
腎
臓
を

守
ろ
う


