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保 健 師
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水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

に
挑
戦
！
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生
活
習
慣
病
予
防
に
大
切
な
の

は
、
食
生
活
の
見
直
し
と
運
動
を

習
慣
づ
け
る
こ
と
で
す
。
特
に
水

中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
簡
単
に
で

き
る
運
動
で
す
。

　
水
中
で
は
浮
力
、
水
圧
、
抵
抗

の
作
用
で
楽
に
体
を
動
か
す
こ
と

が
で
き
、
陸
上
よ
り
も
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
効
率
よ
く
燃
焼
さ
れ
る
た

め
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
」
に

も
効
果
的
で
す
。

【
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
】

煙
水
中
で
は
関
節
や
筋
肉
に
か
か

る
負
担
が
軽
く
な
る
た
め
、
関
節

痛
や
足
、
ひ
ざ
を
故
障
し
て
い
る

方
や
肥
満
気
味
の
方
に
向
い
て
い

ま
す
。

煙
水
圧
で
血
液
が
心
臓
に
戻
り
や

す
く
な
る
た
め
、
血
液
の
循
環
が

良
く
な
り
、
足
の
む
く
み
が
解
消

さ
れ
ま
す
。

煙
水
の
抵
抗
を
受
け
る
の
で
、
普

通
に
歩
く
だ
け
で
も
陸
上
運
動
の

約
３
倍
の
運
動
量
に
な
り
ま
す
。

煙
体
温
と
水
温
の
温
度
差
が
皮
膚

を
刺
激
し
、
体
温
調
節
機
能
が
活

発
に
な
り
、
丈
夫
な
体
を
つ
く
り

ま
す
。

　
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
う
と

き
は
、
物
足
り
な
い
と
感
じ
る
程

度
か
ら
始
め
、
少
し
ず
つ
時
間
を

伸
ば
す
な
ど
、
徐
々
に
強
い
運
動

を
す
る
と
い
い
で
す
ね
。

　
大
し
た
運
動
を
し
て
い
な
い
よ

う
で
も
、
プ
ー
ル
か
ら
上
が
る
と

体
の
重
さ
に
ビ
ッ
ク
リ
す
る
こ
と

で
し
ょ
う
。

　
興
味
の
あ
る
方
、
運
動
し
た
い

と
思
わ
れ
て
い
る
方
は
、
ぜ
ひ
水

中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
挑
戦
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。
市
の
健
康
教
室
で

も
あ
な
た
の
健
康
づ
く
り
を
応
援

し
ま
す
。

　
さ
あ
、
楽
し
く
動
い
て
健
康
生

活
を
始
め
ま
し
ょ
う
！

★
尊
厳
あ
る
暮
ら
し
の

　
　
　
実
現
を
目
指
し
て

◎
高
齢
者
虐
待
と
は
？

　
自
分
の
人
生
を
自
分
で
決
め
、

周
囲
か
ら
そ
の
意
思
を
尊
厳
さ

れ
て
暮
ら
し
て
い
く
こ
と
は
、
介

護
の
必
要
の
有
無
に
関
わ
ら
ず

誰
も
が
望
む
こ
と
で
す
。
し
か
し
、

現
実
に
は
家
族
や
親
族
等
が
高

齢
者
の
人
権
を
侵
害
す
る
「
高
齢

者
虐
待
」
が
問
題
と
な
っ
て
い
ま

す
。

　
高
齢
者
の
中
に
は
、
辛
く
て
も

不
満
が
あ
っ
て
も
声
を
出
せ
な

い
人
が
い
ま
す
。
あ
な
た
の
身
近

に
そ
ん
な
人
は
い
ま
せ
ん
か
。

　
高
齢
者
虐
待
は
、
暴
力
的
な
行

為
（
身
体
的
虐
待
）
だ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
暴
言
や
無
視
、
嫌
が

ら
せ
（
心
理
的
虐
待
）、
必
要
な

サ
ー
ビ
ス
を
受
け
さ
せ
な
い
、
世

話
を
し
な
い
（
介
護
放
棄
・
放
任
）
、

性
的
な
嫌
が
ら
せ
（
性
的
虐
待
）
、

勝
手
に
高
齢
者
の
資
産
を
使
っ

て
し
ま
う
な
ど
の
行
為
（
経
済
的

虐
待
）
が
含
ま
れ
ま
す
。

　
こ
れ
ら
は
、
虐
待
を
し
て
い
る

人
に
自
覚
が
あ
る
と
は
限
り
ま
せ

ん
。
中
に
は
、
介
護
の
方
法
が
分

か
ら
な
か
っ
た
り
、
認
知
症
の
症

状
に
気
づ
か
ず
に
高
齢
者
の
た
め

に
し
て
い
る
こ
と
が
虐
待
に
つ
な

が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

◎
あ
な
た
が
気
づ
く
こ
と
が
高
齢

者
虐
待
を
防
ぎ
ま
す

　
高
齢
者
虐
待
は
、
身
近
に
起
こ

り
う
る
問
題
で
す
。
こ
れ
を
防
止

す
る
た
め
に
は
、
ま
ず
自
分
の
身

近
な
問
題
に
疑
問
を
持
ち
、
気
づ

く
こ
と
が
必
要
で
す
。
そ
し
て
、

気
づ
い
た
ら
１
人
で
抱
え
込
ま
な

い
で
相
談
を
し
て
く
だ
さ
い
。

　
み
ん
な
で
考
え
、
地
域
で
支
え

合
う
こ
と
が
、
高
齢
者
を
尊
重
し

虐
待
を
防
止
す
る
こ
と
に
つ
な
が

り
ま
す
。

▼
相
談
窓
口
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で
す


