
け
ん
ち
ょ
う
け
ん
こ
う
す
い
し
ん
か

県
庁
健
康
推
進
課
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す
べ
て
の
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
お
い
て
、
運
動
不
足
は
生
活
習

慣
病
の
原
因
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
生
涯
に
わ
た
り
健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、
運
動
習
慣
な

ど
継
続
し
た
実
施
が
大
切
と
な
り
ま
す
。

 　
県
で
は
、
１
日
８
，０
０
０
歩
運
動
の
実
践
を
呼
び
か
け
る
と

と
も
に
、
手
軽
に
楽
し
み
な
が
ら
運
動
が
で
き
る
地
域
コ
ミ
ュニ

テ
ィ
に
密
着
し
た
県
民
総
参
加
の
健
康
づ
く
り
を
推
進
し
ま
す
。

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め

運
動
活
動
や
地
域
の
社
会
活
動
に
参
加
す
る

県政最前線

み
ん
な
で

運
動！

み
ん
な
で

健
康！

社会参加活動

新
宮
市
健
康
づ
く
り
地
域
推
進
員
会　

　
副
会
長　
松
本
欣
士
さ
ん（
新
宮
市
）

片
男
波
自
治
会　

　
会
長　
玉
置
成
夫
さ
ん（
和
歌
山
市
）

◆ こまめに水分補給をしましょう（スポーツドリンクや水など）
◆ 無理をせず、適度に休憩をしましょう
　（体調が悪いときは運動を控えましょう）
◆ 屋外では、帽子をかぶって直射日光を避けましょう
◆ 風通しの良い、速乾性の素材の服を選びましょう
◆ 暑い時間帯を避け、朝夕の涼しい時間帯を選びましょう

　
健
康
で
生
活
す
る
こ
と
を
目
的

に
、
元
気
体
操
教
室
を
開
催
し
、

皆
で
楽
し
く
運
動
を
し
て
い
ま
す
。

教
室
へ
の
参
加
と
い
っ
た
運
動
習

慣
は
健
康
維
持
に
つ
な
が
り
、
生

活
習
慣
病
の
予
防
に
お
い
て
も
大

切
と
な
り
ま
す
。

　
今
後
も
健
康
で
充
実
し
た
生
活

を
送
る
た
め
、
指
導
員
と
し
て
が

ん
ば
っ
て
い
き
た
い
で
す
。

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め

運
動
活
動
や
地
域
の
社
会
活
動
に
参
加
す
る

運動活動

元気体操（毎週木曜日開催）８の字会清掃活動（１７年間毎日開催）

毎日実施されている津秦自治会のラジオ体操（和歌山市） ２０年前から続くフォークダンス（新宮市）

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め

運
動
活
動
や
地
域
の
社
会
活
動
に
参
加
す
る

う
ん
ど
う

け
ん
こ
う

　
８
の
字
会
で
は
１７
年
間
毎
日
か

か
さ
ず
公
園
の
ト
イ
レ
清
掃
や
花

壇
整
備
な
ど
を
し
て
い
ま
す
。
地

域
全
体
を
き
れ
い
に
す
る
活
動
へ

の
参
加
は
、
少
し
で
も
外
出
す
る

こ
と
に
な
り
、
体
を
動
か
す
こ
と

に
つ
な
が
り
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も

ご
近
所
へ
の
呼
び
か
け
を
行
い
、

活
動
な
ど
を
通
じ
た
地
域
ぐ
る
み

で
の
健
康
づ
く
り
を
め
ざ
し
て
い

き
た
い
で
す
。

夏の運動時における注意事項

せ
い
か
つ
し
ゅ
う
か
ん
び
ょ
う
よ
ぼ
う

う
ん
ど
う
か
つ
ど
う

ち
い
き

し
ゃ
か
い
か
つ
ど
う

さ
ん
か

きのくに海南歩っとウォーク
（海南市）
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