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い
て
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ぜ
冬
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太
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ぜ
冬
に
太
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私
た
ち
が
日
々
の
生
活
を
営

む
う
え
で
消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
は
、
基
礎
代
謝
、
身
体
活

動
に
よ
る
代
謝（
活
動
代
謝
量
）、

そ
し
て
食
事
の
摂
取
に
伴
う
エ

ネ
ル
ギ
ー
消
費
の
、
主
に
３
つ

か
ら
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。

基
礎
代
謝
と
は
、
安
静
に
し

て
い
て
も
呼
吸
を
し
た
り
心
臓

を
動
か
し
た
り
す
る
た
め
に
必

要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
、
つ
ま
り
生

命
活
動
を
維
持
す
る
た
め
に
必

要
最
小
限
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
こ

と
で
す
。
基
礎
代
謝
は
、
１
日

中
消
費
さ
れ
て
お
り
、
ま
た
１

日
の
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
約
６

割
を
占
め
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
、
基
礎
代
謝
の
低
下
は
消
費

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
低
下
に
大
き
く

影
響
し
ま
す
。

こ
の
基
礎
代
謝
は
、
夏
に
比

べ
冬
は
約　

％
高
い
と
い
う
季

１０

節
変
動
が
あ
る
と
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。
一
般
に
夏
に
体
重
が

減
る
た
め
、
や
せ
や
す
い
イ

メ
ー
ジ
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、

夏
の
減
量
は
、
活
動
量
が
増
え

る
と
い
う
こ
と
の
ほ
か
、
暑
さ

に
伴
う
水
分
の
蒸
発
で
身
体
の

水
分
量
が
減
少
す
る
こ
と
や
、

夏
ば
て
に
よ
っ
て
食
事
摂
取
量

が
減
少
す
る
こ
と
な
ど
が
考
え

ら
れ
ま
す
。

こ
れ
は
、
脂
肪
と
一
緒
に
筋

肉
も
同
時
に
減
少
し
た
「
や
つ

れ
た
」
状
態
で
あ
り
、
健
康
的

な
減
量
と
は
い
え
な
い
面
も
あ

り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
夏
よ
り

も
冬
の
方
が
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

消
費
し
や
す
い
身
体
に
な
っ
て

い
る
こ
と
か
ら
も
、
健
康
的
に

や
せ
る
チ
ャ
ン
ス
と
言
え
ま
す
。

し
か
し
、
冬
は
身
体
活
動
の

低
下
に
よ
り
、
活
動
代
謝
量
は

減
少
す
る
傾
向
に
あ
る
た
め
、

効
率
よ
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
が

で
き
な
く
、
脂
肪
が
体
内
に
蓄

積
さ
れ
て
い
く
の
で
す
。

ま
た
、
中
高
年
の
方
は
、
若

い
頃
に
比
べ
基
礎
代
謝
量
、
活

動
代
謝
量
と
も
に
減
少
し
て
い

る
の
で
、
い
わ
ゆ
る
「
中
年
太

り
」
を
起
こ
し
や
す
い
の
で
す

が
、
更
に
活
動
量
が
減
り
が
ち

な
冬
は
、
特
に
意
識
的
に
身
体

を
動
か
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。

冬
太
り
を
防
ぐ
た
め
に

寒
い
冬
、
積
雪
と
な
る
と
、

な
か
な
か
屋
外
で
の
運
動
は
難

し
い
で
す
よ
ね
。
ま
と
ま
っ
た

運
動
時
間
を
と
る
の
が
難
し
い

と
い
う
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
屋
内
で
も
活
動
的
に

過
ご
し
、
効
率
的
に
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
消
費
で
き
る
「
な
が
ら

運
動
」
と
「
簡
単
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
」
の
組
み
合
わ
せ
を
お

勧
め
し
ま
す
。
忙
し
い
方
は

「
な
が
ら
運
動
」
だ
け
で
も
取

り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「
な
が
ら
運
動
」

①
椅
子
に
座
っ
て
テ
レ
ビ
を
見

な
が
ら
、
腕
振
り
運
動

②
外
を
歩
く
代
わ
り
に
、
テ
レ

ビ
を
見
な
が
ら
、
音
楽
を
聴

き
な
が
ら
そ
の
場
で
足
踏
み

③
歯
磨
き
を
し
な
が
ら
、
膝
の

曲
げ
伸
ば
し
や
つ
ま
先
立
ち

な
ど

④
茶
碗
を
洗
い
な
が
ら
お
し
り

の
引
き
締
め
な
ど

特
に
①
②
は
、
簡
単
な
有
酸

素
運
動
で
基
礎
代
謝
を
高
め
、

　

分
以
上
続
け
る
と
体
脂
肪
を

２０燃
焼
さ
せ
る
と
い
う
効
果
が
あ

り
ま
す
。

２
月
に
は「
ヘ
ル
シ
ー
教
室
」

を
、
ま
た
３
月
に
は
「
運
動
講

座
」
を
開
催
し
ま
す
の
で
、
健

康
づ
く
り
や
運
動
に
関
心
が
あ

る
方
は
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ

い
。
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保健福祉課

保健指導係

電話 ５２-２１４４

簡単筋力トレーニング

ゆっくりと腹式呼吸をしながら、６～７割の力で６～１０秒持続させる。
休憩をはさんで２～３セット行う。

手を胸の前でカギ形に組み、
ひじを張って左右に引き合
う。

両手を胸の前で合わせ、ひ
じを張って押し合う。

いすを両手で支え、からだ
を浮かす感じで、両脚を前
に伸ばす。

片ひざを両手で抱え、もう
一方の脚は前に伸ばすよう
にして、両手を手前に引く。
左右交互に行う。

腕を肩幅に広げて両手を床
につき、ひざもつける。
ゆっくりひじを深く曲げて、
もとの姿勢にもどる

床に仰向けに寝てひざを立
て、両手を頭の後ろに組み、
上体を少し起こして止める。


