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病院だより No.25

『運動始めませんか？』

　

昨
今
、
海
外
セ
レ
ブ
の
間
で
は
ワ
ー

ク
ア
ウ
ト
【
＝
身
体
を
鍛
え
る
こ
と
】

が
日
課
と
な
り
ま
し
た
。
日
本
で
も
肉

体
改
造
を
す
る
芸
能
人
や
腹
筋
女
子
が

増
え
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ブ
ー
ム
が
巻
き

起
き
て
い
ま
す
。
私
が
昨
年
ま
で
住
ん

で
い
た
札
幌
市
の
運
動
施
設
で
も
老
若

男
女
問
わ
ず
朝
か
ら
晩
ま
で
賑
わ
い
を

み
せ
、
外
を
眺
め
る
と
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を

し
て
い
る
人
達
が
た
く
さ
ん
い
ま
し

た
。
こ
れ
ら
の
こ
と
か
ら
世
界
的
に

人
々
の
健
康
意
識
が
向
上
し
、
運
動
に

注
目
が
集
ま
っ
て
い
る
と
言
え
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
こ
で
今
回
は
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と

で
得
ら
れ
る
効
果
を
紹
介
し
な
が
ら
、

運
動
の
大
切
さ
を
説
明
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

①
筋
量
が
増
え
る
と
基
礎
代
謝

が
増
え
る

　

基
礎
代
謝
と
は
内
臓
や
脳
、
筋
肉
を

動
か
し
た
り
、
呼
吸
を
し
た
り
す
る
た

め
に
使
わ
れ
る
、
人
間
が
生
命
を
維
持

す
る
た
め
に
絶
え
ず
24
時
間
消
費
し
て

い
る
カ
ロ
リ
ー
で
す
。
そ
し
て
、
基
礎

代
謝
は
私
た
ち
が
消
費
す
る
カ
ロ
リ
ー

全
体
の
大
半
を
占
め
て
い
て
、
筋
量
に

比
例
し
て
増
減
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
筋

量
が
増
え
る
と
い
う
こ
と
は
基
礎
代
謝

が
増
え
ま
す
。
そ
の
結
果
、
消
費
さ
れ

る
カ
ロ
リ
ー
が
増
え
、
痩
せ
や
す
い

体
、
太
り
に
く
い
体
に
な
る
の
で
す
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
成
功
さ
せ
る
コ
ツ
と

は
、
食
事
制
限
だ
け
で
は
な
く
、
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
筋
量
を
増
や
す
こ
と

で
あ
り
、
そ
う
す
る
こ
と
で
リ
バ
ウ
ン

ド
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

②
筋
量
が
増
え
る
と
糖
尿
病
予

防
に
な
る

　

イ
ン
ス
リ
ン
は
血
糖
を
一
定
の
範
囲

に
お
さ
め
る
働
き
を
担
っ
て
い
る
ホ
ル

モ
ン
で
す
。
そ
し
て
筋
肉
は
ブ
ド
ウ
糖

を
取
り
込
み
、
血
糖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

す
る
と
と
も
に
、
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
と
し

て
貯
蔵
す
る
重
要
な
役
割
が
あ
り
ま

す
。
イ
ン
ス
リ
ン
と
筋
肉
は
互
い
に
作

用
し
て
血
糖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い

る
の
で
す
。
こ
の
こ
と
か
ら
、
筋
量
が

増
え
る
と
イ
ン
ス
リ
ン
が
効
き
や
す
い

状
態
に
な
り
、
血
糖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
糖

尿
病
の
予
防
、
糖
尿
病
の
合
併
症
、
増

悪
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

③
筋
力
が
向
上
す
る
と
ロ
コ
モ

テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
以
下

ロ
コ
モ
）
を
予
防
出
来
る

　

ロ
コ
モ
と
は
、
骨
や
関
節
、
筋
肉

な
ど
運
動
器
の
衰
え
が
原
因
で
「
立

つ
」
、
「
歩
く
」
と
い
っ
た
移
動
機
能

が
低
下
し
て
い
る
状
態
の
こ
と
を
い
い

ま
す
。
ロ
コ
モ
の
引
き
金
は
運
動
不
足

に
よ
る
筋
力
低
下
で
あ
り
、
ロ
コ
モ
が

続
く
と
寝
た
き
り
や
要
介
護
状
態
を
引

き
起
こ
し
ま
す
。

　

運
動
に
よ
っ
て
筋
力
が
向
上
す
る

と
、
日
常
生
活
で
移
動
、
移
乗
が
ス

ム
ー
ズ
に
な
り
活
動
量
が
増
え
ま
す
。

そ
の
結
果
、
筋
力
が
低
下
し
に
く
く
な

り
、
ロ
コ
モ
を
予
防
す
る
こ
と
に
な
る

の
で
す
。

　

今
回
は
運
動
の
大
切
さ
を
筋
肉
の
３

つ
の
機
能
に
フ
ォ
ー
カ
ス
し
て
説
明
し

ま
し
た
が
、
こ
れ
以
外
で
も
運
動
は
ス

ト
レ
ス
解
消
や
認
知
症
予
防
に
な
る
と

言
わ
れ
て
お
り
、
様
々
な
こ
と
に
作
用

し
ま
す
。

　

天
塩
町
で
は
運
動
教
室
や
ヘ
ル
ス

ア
ッ
プ
教
室
な
ど
が
開
催
さ
れ
て
い
ま

す
。
冬
に
な
れ
ば
町
民
ス
キ
ー
場
を
利

用
す
る
こ
と
が
で
き
、
屋
内
で
も
運
動

で
き
る
フ
ァ
ミ
リ
ー
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン

タ
ー
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
雪
が
解

け
て
暖
か
く
な
れ
ば
運
動
公
園
、
町

民
プ
ー
ル
な
ど
の
運
動
施

設
も
利
用
可
能
と
な
り
ま

す
。
さ
ら
に
天
塩
川
河
川

公
園
で
は
水
平
線
か
ら
そ

び
え
る
利
尻
富
士
を
眺
め
る
こ
と
が

で
き
、
美
味
し
い
空
気
を
思
う
存
分

吸
い
な
が
ら
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
が
出
来
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
素
晴
ら
し
い
資
源
を

最
大
限
に
活
用
し
て
運
動
を
始
め
ま

せ
ん
か
。
そ
し
て
、
ど
ん
ど
ん
筋
肉

を
増
や
し
て
健
康
に
な
り
ま
し
ょ

う
。

『
筋
肉
と
元
気
が
み
な
ぎ
る
街

～
天
塩
町
～
』

　

２
０
１
９
年
、
こ
ん
な
キ
ャ
ッ
チ

フ
レ
ー
ズ
は
ど
う
で
す
か
？
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）


