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1
、運
動
に
よ
っ
て
健
康
・
体
力
レ
ベ
ル 

を
向
上
す
る
│
厄
年
と
有
病
息
災
　 

 

２
、健
康
状
態
を
知
っ
て
運
動
・ 

ス
ポ
ー
ツ
種
目
を
選
ぶ 

３
、ア
ク
ア
エ
ク
サ
サ
イ
ズ（
水
中
運
動
） 

│
糖
尿
病
・
肥
満
タ
イ
プ 

４
、野
外
活
動 

│
精
神
的
疲
労
と
ス
ト
レ
ス
傾
向 

５
、導
引
功 

│
虚
血
性
心
疾
患
タ
イ
プ
　 

 

  

　
30
歳
を
過
ぎ
る
と
、健
康
へ
の
不

安
感
も
強
く
な
っ
て
き
ま
す
。
統
計

上
調
べ
て
み
る
と
実
際
に
健
康
レ
ベ
ル

が
ダ
ウ
ン
す
る
の
は
、男
性
は
44
歳
頃
、

女
性
は
50
歳
頃
で
、い
わ
ゆ
る「
更
年

期
」に
相
当
し
、男
性
女
性
と
も
に
恒

常
機
能
が
崩
れ
始
め
る
年
齢
で
す
。 

　
疾
患
が
出
て
こ
な
い
と
、健
康
だ
と

信
じ
て
し
ま
い
や
す
い
よ
う
で
す
が
、

「
病
気
が
現
れ
な
い
か
ら
健
康
」と
い

う
消
極
的
な
考
え
で
は
な
く
、身
も

心
も
そ
し
て
、社
会
生
活
の
面
で
も

良
好
な
状
態
で
生
き
が
い（
意
欲
）を

も
つ
の
が
真
の
健
康
と
い
え
ま
す
。誰

も
が
多
か
れ
、少
な
か
れ
病
気
の
原

因
を
持
っ
て
い
て
、そ
の
人
の
体
力
が

低
下
し
、疲
労
し
て
く
る
と
発
病
し

て
き
ま
す
。し
か
し
、2
つ
や
3
つ
の
疾

患
を
も
っ
て
い
て
も
、発
病
さ
せ
な
い

よ
う
に
自
分
の
健
康
と
体
力
を
管
理

し
て
お
く
こ
と
も
大
切
な
の
で
す
。（
有

病
息
災
）。 

　
人
間
は
動
か
ず
に
い
る
と
、か
ら
だ

の
機
能
や
形
態
が
衰
退
し
て
い
き
ま
す
。

そ
の
た
め
に
生
活
の
中
に
健
康
ス
ポ
ー

ツ
・
運
動
を
取
り
入
れ
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。以
前
、日
本
人
の
主
死
因

は
、結
核
等
の
感
染
症
で
し
た
。し
か

し
今
日
で
は
、が
ん
、脳
血
管
障
害
、

心
疾
患
そ
し
て
呼
吸
系
の
疾
患
で
、

悪
い
生
活
習
慣
の
せ
い
で
す
。生
活
習

慣
病
の
予
防
に
は
、運
動
不
足
の
解

消
と
適
切
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
、バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
た
食
品
の
摂
取
な
ど
の
ラ

イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
改
善
し
、好
ま
し
い

生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
て
い
か
ね
ば

な
り
ま
せ
ん
。 

    

　
健
康
、体
力
づ
く
り
の
た
め
に
自

分
に
合
っ
た
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
種
目
を

み
つ
け
る
に
は
、ま
ず
自
分
の
健
康
状

態
を
知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。そ
の
た

め
に
は
、健
康
診
断
の
血
液
検
査
の

結
果
を
参
考
に
、各
自
の
健
康
・
体
力

状
態
に
あ
わ
せ
て
、そ
れ
ぞ
れ
に
最

適
だ
と
思
わ
れ
る
運
動
種
目
を
選
び

ま
す
。運
動
中
に
楽
し
さ
を
感
じ
、仲

間
と
の
交
流
が
深
ま
れ
ば
な
お
理
想

的
で
す
。運
動
は
大
切
だ
か
ら
と
、突

然
運
動
を
始
め
る
の
は
か
え
っ
て
危

険
で
す
。1
年
に
1
回
は
、必
ず
健
康

診
断
と
体
力
テ
ス
ト
を
受
け
、専
門

家
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。 

　
運
動
す
る
こ
と
は
、エ
ネ
ル
ギ
ー
を

消
費
す
る
こ
と
で
当
然
摂
取
す
る
エ

ネ
ル
ギ
ー（
食
事
）と
の
バ
ラ
ン
ス
を
考

え
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。仕
事
、通

勤
、家
事
、生
活
な
ど
で
消
費
す
る
エ

ネ
ル
ギ
ー
、食
事
、飲
物
か
ら
摂
取
す

る
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え

合
わ
せ
て
自
分
に
最
適
な
運
動
消
費

エ
ネ
ル
ギ
ー（
強
さ
、時
間
、頻
度
）を

計
算
し
ま
す
。 

　
以
下
は
私
の
調
査
・
研
究
に
よ
る

も
の
で
、運
動
生
理
学
実
験
に
基
づ

く
糖
尿
病
・
肥
満
タ
イ
プ
、精
神
的
疲

労
と
ス
ト
レ
ス
傾
向
、虚
血
性
心
疾
患

タ
イ
プ
、高
血
圧
傾
向
、腰
痛
・
肩
こ

り
な
ど
5
種
類
の
半
健
康
状
態
に
最

適
な
運
動
・ス
ポ
ー
ツ
種
目
を
提
案
し

て
み
ま
し
た
。 

    

　
水
中
運
動
は
陸
上
運
動
に
比
べ
て

約
1.5
倍
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
量
を
必

要
と
し
ま
す
。例
え
ば
2
0
0
キ
ロ
カ

ロ
リ
ー
を
消
費
す
る
に
は
陸
上
の
速

歩（
１
０
０
m
／
分
）で
体
重
70 
kg
の

人
が
30
分
を
要
し
ま
す
が
、ゆ
っ
く
り

と
し
た
平
泳
ぎ
で
は
半
分
の
15
分
で

充
分
で
す
。 

　
肥
満
の
改
善
は
運
動
量
を
増
や
す

こ
と
と
、食
事
の
摂
取
量
を
減
ら
す

こ
と
の
2
本
立
て
が
も
っ
と
も
効
果

的
で
す
。糖
尿
病
の
対
処
法
も
カ
ロ
リ
ー

制
限
、糖
質
の
制
約
、定
期
的
な
運

動
で
す
。ま
た
、運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
は
ス

ト
レ
ス
を
発
散
さ
せ
る
の
で
、水
中
運

動
を
習
慣
化
す
る
と
、食
事
の
好
み

が
淡
白
に
な
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。 

　
た
と
え
ば
肥
満
タ
イ
プ
の
人
は
、水

中
歩
行
に
よ
っ
て
２
０
０
〜
３
０
０
キ

ロ
カ
ロ
リ
ー
消
費
し
、食
事
の
カ
ロ
リ
ー

を
２
０
０
〜
３
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
減

ら
し
、合
計
５
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の

消
費
を
一
日
の
目
標
と
し
ま
す
。競
泳

の
よ
う
な
水
中
運
動
で
は
な
く
、水

中
歩
行
の
よ
う
な
、継
続
し
易
い
種

目
を
選
ぶ
べ
き
で
し
ょ
う
。健
康
施
設

に
通
っ
て
、水
中
運
動
の
習
慣
を
確
立

し
、最
低
で
も
1
週
間
に
3
回
の
水

中
運
動
の
実
施
が
望
ま
れ
ま
す
。 

   

　
現
代
人
に
は
身
体
の
疲
労
よ
り
も

精
神
的
な
疲
労
が
多
く
み
ら
れ
ま
す
。 

　
疲
労
回
復
の
た
め
に
は
、日
常
の
作

業
や
仕
事
内
容
、趣
味
、私
生
活
な

ど
と
全
く
異
な
る
野
外
活
動
を
取

り
入
れ
て
み
ま
す
。2
、3
日
の
旅
行

や
泊
ま
り
込
み
の
野
外
活
動
が
最
適

で
、同
伴
者
は
気
の
あ
っ
た
仲
間
や
最

愛
の
家
族
が
い
い
で
し
ょ
う
。 

　
ゴ
ル
フ
や
テ
ニ
ス
な
ど
の
屋
外
の
ス
ポ
ー

ツ
を
楽
し
む
の
も
疲
労
回
復
と
ス
ト

レ
ス
解
消
に
つ
な
が
り
ま
す
。野
外
に

環
境
を
変
え
る
こ
と
は
、日
々
の
仕
事

や
気
が
か
り
な
こ
と
を
一
時
的
に
せ
よ

忘
れ
る
事
で
あ
り
、新
鮮
な
自
然
環

境
刺
激
を
体
に
与
え
る
リ
ラ
ッ
ク
ス
効

果
を
持
っ
て
い
ま
す
。 

　
ス
ト
レ
ス
の
原
因
は
複
合
的
で
個

人
差
が
あ
り
ま
す
が
、各
人
が
そ
の
原

因
か
ら
目
を
そ
ら
さ
ず
に
積
極
的
に

解
決
策
を
た
て
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

高
齢
に
な
れ
ば
ス
ト
レ
ス
耐
性
を
つ
く

る
こ
と
が
難
し
い
の
で
、転
地
療
法
と

し
て
の
野
外
活
動
を
勧
め
ま
す
。 

    

　
心
臓
は
絶
え
ず
活
動
し
て
お
り
、

心
臓
そ
れ
自
体
に
も
酸
素
や
栄
養
を

必
要
と
し
ま
す
。
心
臓
に
そ
れ
ら
を

供
給
す
る
血
管
を
冠
状
動
脈
と
呼

び
ま
す
。冠
状
動
脈
に
は
粥
状
硬
化

が
起
こ
り
や
す
く
、冠
状
動
脈
に
硬

永田　晟 
富山県健康スポーツ財団理事 

富山県健康プラザ・健康スタジアム館長 
国際伝統医学センター研究室長 

 



  

　
平
成
13
年
5
月
20
日
富
山

県
総
合
運
動
公
園
陸
上
競
技

場
に
お
い
て
、第
一
回
富
山
県
障

害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会（
陸
上
競

技
会
）が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。 

　
こ
の
大
会
は
、こ
れ
ま
で
別
々

に
開
催
さ
れ
て
い
た「
身
体
障

害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
」と「
知
的

障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
」
を
統

合
し
て
新
た
に
第
1
回
大
会
と

し
て
実
施
さ
れ
た
も
の
で
す
。 

　
昨
年
、県
内
で「
き
ら
り
ん
ぴ
っ

く
富
山
」が
開
催
さ
れ
、障
害

者
ス
ポ
ー
ツ
に
対
す
る
理
解
が

深
ま
っ
た
こ
と
と
、知
的
障
害

者
の
参
加
に
よ
り
、選
手
、役
員
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
合
わ
せ
総
参

加
者
数
1
，1
6
4
人
の
大
会

と
な
り
、か
つ
て
の
県
大
会
と
比

べ
競
技
力
も
高
ま
り
ま
し
た
。 

               

  

　
当
日
は
、5
月
と
し
て
は
異

常
な
暑
さ
に
な
り
ま
し
た
が
競

争
競
技
21
種
目
・
跳
躍
競
技
8

種
目
・
投
て
き
競
技
12
種
目
に

6
9
4
人
の
選
手
が
参
加
し
、

県
大
会
新
記
録
55
、全
国
大
会

記
録
突
破
8
の
好
成
績
を
収

め
ら
れ
ま
し
た
。 

　
こ
の
あ
と
行
わ
れ
る
水
泳
競

技
会（
6
月
）、フ
ラ
イ
ン
グ
デ
ィ

ス
ク
競
技
会（
9
月
）の
上
位
入

賞
者
を
含
め
、10
月
に
宮
城
県

で
開
催
さ
れ
る「
第
一
回
全
国

障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
」で
の

県
選
手
団
の
健
闘
が
期
待
さ

れ
ま
す
。 
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６
、腹
式
呼
吸
運
動 

│
高
血
圧
傾
向 

７
、ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
体
操 

│
腰
痛
・
肩
こ
り 

え
　
し 

化
が
起
こ
り
、血
液
供
給
の
不
足
か

ら
心
筋
が
酸
素
不
足
の
状
態
に
陥
る

と
、攣
縮
な
ど
が
起
こ
り
ま
す（
狭
心

症
）。ま
た
、冠
状
動
脈
の
血
流
が
極

端
に
悪
く
、血
栓
が
で
き
る
と
、心
筋

の
一
部
が
壊
死
を
起
こ
し
ま
す（
心
筋

梗
塞
）。こ
れ
ら
を
虚
血
性
心
疾
患

と
い
い
ま
す
。心
臓
に
は
末
梢
組
織
に

血
液
を
送
る
役
目
が
あ
り
、一
種
の
ポ

ン
プ（
収
縮
）作
用
を
備
え
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
虚
血
性
心
疾
患
は
、心
臓
ポ

ン
プ
作
用
が
弱
ま
り
、心
筋
の
末
梢

部
へ
の
血
液
を
送
り
出
す
作
用
が
弱

く
な
っ
た
状
態
で
す
。 

　
弱
ま
っ
た
心
臓
に
代
わ
っ
て「
第
2

の
心
臓
」づ
く
り
を
行
う
の
が
、末
梢

組
織（
毛
細
血
管
）の
ポ
ン
プ
作
用
と

血
液
貯
留（
タ
ン
ク
）で
す
。こ
の
第
2

の
心
臓
づ
く
り
に
は
、運
動
を
継
続

す
る
努
力
が
必
要
で
す
が
、心
疾
患

の
あ
る
人
は
、医
師
と
相
談
し
な
が
ら
、

積
極
的
に
運
動
処
方
に
取
り
組
む
必

要
が
あ
り
ま
す
。
習
慣
的
な
運
動
、

特
に
中
国
伝
統
医
学
の「
導
引
功
」

は
冠
状
動
脈
の
内
腔
に
で
き
る
粥
状

硬
化
を
防
止
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。ま
た
、心
筋
へ
の
血
液
循
環
を
促

進
す
る
作
用
も
み
ら
れ
、血
液
が
固

ま
る
の
を
防
ぎ
、血
栓
が
で
き
る
の
を

防
ぐ
と
も
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

「
導
引
功
」は
古
代
中
国
で
実
践
さ

れ
て
い
た
医
療
的
な
体
操
で
、「
太
極

拳
」や「
気
功
」な
ど
に
も
大
き
な
影

響
を
与
え
て
い
ま
す
。こ
の
動
作
に
は

「
熊
経（
熊
の
動
作
）」、「
信（
猿
の
動

作
）」、「
鶴
口（
鶴
の
動
作
）」な
ど
の

説
明
が
あ
り
、動
物
の
動
き
を
取
り

入
れ
た
も
の
が
多
く
、こ
れ
は
以
降
の

「
五
禽
戯
」や「
練
功
」に
も
受
け
継

が
れ
て
い
ま
す
。虚
血
性
心
疾
患
タ
イ

プ
に
役
立
つ
持
久
的
な
運
動
で
す
。 

    

　
血
圧
の
高
い
状
態
は
、血
管
に
負

担
を
か
け
て
い
る
こ
と
で
、動
脈
硬
化

の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
高
血
圧
傾

向
を
放
っ
て
置
く
と
、高
血
圧
症
、脳

梗
塞
、狭
心
症
、心
筋
硬
塞
な
ど
の
生

活
習
慣
病
を
起
こ
す
可
能
性
が
大
き

く
な
り
ま
す
。こ
の
高
血
圧
傾
向
の

人
に
、腹
式
呼
吸
運
動
を
と
り
い
れ
て
、

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
作
用
に
よ
っ
て

血
圧
を
下
げ
る
よ
う
に
試
み
ま
す
。 

　
血
圧
を
下
げ
る
に
は
深
呼
吸
を
3

回
ぐ
ら
い
行
い
ま
す
。そ
の
深
呼
吸
も

腹
式
呼
吸
を
強
調
し
た
や
り
方
で
、

息
を
吐
く
時
間
を
長
く
し
て
、横
隔

膜
を
上
に
持
ち
上
げ
て
い
き
ま
す
。

根
気
よ
く
腹
式
呼
吸
運
動
を
続
け
て
、

血
圧
を
下
げ
る
た
め
に
は
、少
な
く

と
も
3
か
月
間
朝
夕
2
回
腹
式
呼

吸
運
動
を
続
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

　
ヨ
ー
ガ
の
シ
ャ
バ
ア
ー
サ
ナ（
屍
の
ポ
ー

ズ
）を
高
血
圧
治
療
に
適
用
し
て
成

功
し
た
報
告
も
あ
り
ま
す
。 

こ
の
方
法
も
同
じ
よ
う
に
、１
分
間
に

2
回
か
ら
4
回
程
度
の
ゆ
っ
く
り
し

た
腹
式
呼
吸
運
動
で
す
。こ
の
少
な
い

回
数
と
横
隔
膜
の
拡
張
刺
激
が
、脳

の
中
枢（
視
床
下
部
）に
影
響
を
与
え

て
、血
圧
を
低
い
レ
ベ
ル
に
セ
ッ
ト
す
る

の
で
は
な
い
か
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

   

　
腰
痛
や
肩
こ
り
の
原
因
は
、整
形

外
科
的
な
傷
害
・
疾
患
の
場
合（
例
え

ば
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
な
ど
）を
除
き
、固

定
し
た
一
定
の
姿
勢
を
長
時
間
保
持

し
使
い
す
ぎ
た
結
果
で
す
。こ
れ
を
緩

和
す
る
た
め
に
は
、た
と
え
ば
50
分
の

作
業
に
お
い
て
10
分
程
度
の「
積
極

的
な
休
息
」
を
取
り
入
れ
る
こ
と
が

疲
労
回
復
に
つ
な
が
り
ま
す
。こ
れ
が

ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
で
す
。 

　
積
極
的
な
休
息
と
は
、軽
い
体
操

の
実
行
で
あ
っ
て
、腰
痛
の
場
合
は
体

幹
部
の
前
・
後
屈
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、

さ
ら
に
側
屈
・
回
旋
運
動
を
加
え
ま
す
。

肩
こ
り
や
40
肩
の
場
合
は
、首
の
回

転
運
動
、肩
関
節
の
挙
上
と
上
肢
の

前
後
方
向
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
で
す
。

筋
や
筋
膜
の
血
行
を
よ
く
す
る
た
め

に
は
、日
頃
か
ら
背
・
腹
筋
や
胸
鎖
乳

頭
筋
・
靭
帯
の
強
化
体
操
を
行
う
よ

う
に
心
が
け
る
と
同
時
に
、仕
事
の
合

間
に
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
体
操
を
導
入
し

ま
す
。 

　
か
ら
だ
を
思
い
っ
き
り
伸
ば
す
屈

伸
運
動
は
、若
さ
を
保
ち
、疲
労
を

解
消
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。さ
ら
に
、

か
ら
だ
の
関
節
部
位
を
引
き
伸
ば
し

て
い
く
こ
と
は
心
地
よ
い
刺
激
に
も

な
り
ま
す
。筋
収
縮
が
な
め
ら
か
に
な

る
と
同
時
に
関
節
の
可
動
域
が
広
が
っ

て
い
き
ま
す
。ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
体
操
は

腰
痛
予
防
と
肩
こ
り
解
消
の
対
処
法

で
す
。 



やさしいピンク色の乳がん検診車 

女性スタッフがお待ちしてます。 

       

　
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
と
は
、乳
房
を
Ｘ

線
撮
影
に
よ
っ
て
鮮
明
に
写
し
出
す

た
め
の
検
査
装
置
で
、微
小
な「
が
ん
」

も
発
見
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ア

メ
リ
カ
や
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
最
も
一
般

的
な
集
団
検
診
の
方
法
に
な
っ
て
い

ま
す
。し
か
し
、日
本
で
は
病
院
な

ど
の
精
密
検
査
と
し
て
行
わ
れ
る

に
と
ど
ま
っ
て
い
ま
し
た
。 

　
近
年
、日
本
で
も
乳
が
ん
に
か
か

る
人
が
増
え
て
い
る
こ
と
か
ら
国
や

県
は
、乳
が
ん
集
団
検
診
に
マ
ン
モ
グ

ラ
フ
ィ
を
取
り
入
れ
る
よ
う
指
導
し

て
い
ま
す
。 

　
こ
れ
を
受
け
て
、富
山
県
健
康
増

進
セ
ン
タ
ー
で
も
、今
年
4
月
か
ら

検
診
車
3
台
に
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
を

5
基
搭
載
し
、県
内
各
地
で「
医
師

に
よ
る
視
触
診
」と「
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
」

を
併
用
し
た
乳
が
ん
集
団
検
診
を

行
っ
て
い
ま
す
。 

　
検
査
は
、乳
房
部
分
だ
け
に
極
め

て
微
量
な
Ｘ
線
が
均
等
に
通
過
す

る
よ
う
、圧
迫
板
で
乳
房
を
は
さ
ん

で
撮
影
し
ま
す
。 

　
乳
が
ん
は
、四
十
歳
を
過
ぎ
る
と

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
や

脂
肪
分
の
多
い
食
生
活
な
ど
で
増

え
て
き
ま
す
が
、早
期
に
発
見
し
て 

       

治
療
を
す
れ
ば
生
存
率
が
非
常
に

高
い
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

乳
が
ん
か
ら
命
を
守
る
た
め
、ぜ
ひ

乳
が
ん
検
診
を
お
勧
め
し
ま
す
。 

　
こ
れ
ま
で
受
診
さ
れ
た
方
々
か

ら
は
、「
看
護
婦
さ
ん
の
介
添
え
で

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
受
け
ら
れ
た
」「
受

診
衣
の
ケ
ー
プ
が
か
わ
い
い
」「
小
さ

い
オ
ッ
パ
イ
で
も
検
査
で
き
た
」等
々

の
声
が
聞
か
れ
好
評
で
す
。 

　
皆
さ
ん
の
Ｘ
線
写
真
は
、「
が
ん
」

の
発
見
を
見
逃
さ
な
い
よ
う
、2
名

の
専
門
医
が
ダ
ブ
ル
読
影
し
て
い
ま
す
。 

　
今
回
の
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
の
導
入
が

き
っ
か
け
と
な
り
、よ
り
多
く
の
皆

さ
ん
が
乳
が
ん
検
診
を
受
診
さ
れ

る
よ
う
大
い
に
期
待
し
て
い
ま
す
。 

           

                     

●
申
し
込
み
方
法
申
し
込 

乳
が
ん
の
集
団
検
診
は
、皆
さ
ん
が

住
ん
で
お
ら
れ
る
、市
町
村
保
健
セ

ン
タ
ー
等
へ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。 

　
な
お
、富
山
県
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー

で
は
、「
婦
人
健
診
コ
ー
ス
」や「
乳

が
ん
単
科
検
診
」で
実
施
し
て
お
り
、

左
記
へ
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。 

 

    
　
富
山
県
総
合
体
育
セ
ン
タ
ー
を
拠

点
と
し
た
施
設
中
心
型
の
総
合
型
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ「
パ
レ
ス
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
」

が
活
動
を
開
始
し
ま
し
た
。現
在
、セ

ミ
ナ
ー
会
員
は
、4
2
0
名
あ
ま
り
、

フ
ラ
ン
チ
ャ
イ
ズ
会
員
は
、4
4
0
名

あ
ま
り
、フ
リ
ー
会
員
は
10
数
名
と

な
り
、合
計
8
8
0
名
を
超
え
、今
も

増
え
つ
づ
け
て
い
ま
す
。 

 

●
セ
ミ
ナ
ー
会
員 

　
ジ
ュ
ニ
ア
向
け
の
コ
ー
ス（
う
ん
ど
う

だ
い
す
き
、体
操
、フ
ェ
ン
シ
ン
グ
他
）や

一
般
向
け
の
コ
ー
ス（
テ
ニ
ス
、エ
ン
ジ
ョ

イ
ス
ポ
ー
ツ
）な
ど
12
種
類
23
コ
ー
ス

の
セ
ミ
ナ
ー
が
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

現
在
も
ほ
と
ん
ど
の
セ
ミ
ナ
ー
が
会

員（
受
講
生
）募
集
中
で
す
の
で
、ぜ

ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。 

             

  

●
フ
ラ
ン
チ
ャ
イ
ズ
会
員 

　
定
期
的
に
ア
リ
ー
ナ
を
利
用
さ
れ

る
8
人
以
上
の
団
体
の
メ
ン
バ
ー
1
人

ひ
と
り
を
フ
ラ
ン
チ
ャ
イ
ズ
会
員
と
し

て
登
録
し
、富
山
県
総
合
体
育
セ
ン
タ
ー

を
フ
ル
に
活
用
し
て
い
た
だ
い
て
い
ま

す
。
現
在
登
録
団
体
数
は
18
、毎
日

の
よ
う
に
ア
リ
ー
ナ
か
ら
明
る
く
、元

気
な
歓
声
が
聞
か
れ
ま
す
。今
後
は
、

登
録
団
体
相
互
の
交
流
事
業
や
教
室
、

イ
ベ
ン
ト
等
を
企
画
す
る
予
定
で
す
。 

           

●
フ
リ
ー
会
員 

　
体
育
セ
ン
タ
ー
の
プ
ー
ル
、ト
レ
ー
ニ
ン

グ
室
、ア
リ
ー
ナ
、ス
ポ
ー
ツ
サ
ウ
ナ
の

個
人
利
用
を
5
，0
0
0
円
の
月
会
費

で
フ
リ
ー
に
な
る
会
員
で
す
。随
時
受

付
可
能
で
す
。 

い
つ
で
も
い
ら
し
て
く
だ
さ
い
。 

パ
レ
ス
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ（
仮
称
） 

活
動
開
始
＆
会
員
募
集
 

乳
が
ん
検
診
に
「
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ（
乳
房
Ｘ
線
撮
影
）」
を
導
入
 

 

乳
が
ん
検
診
車
で
微
小
乳
が
ん
を
発
見
！ 

　 

ピ
ン
ク
色
の
バ
ス
「
あ
じ
さ
い
号
」
が
出
発 

富
山
県
総
合
体
育
セ
ン
タ
ー
（
ス
ポ
ー
ツ
パ
レ
ス
） 

富
山
県
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー 

T
E
L
0
7
6-

4
2
9-

7
5
7
5
 

F
A
X
0
7
6-

4
2
9-

7
1
4
6

■
お
問
い
合
わ
せ
先
 

富
山
県
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
 

T
E
L
0
7
6-

4
2
9-

5
4
5
5
 

F
A
X
0
7
6-

4
2
9-

4
1
6
3

■
お
問
い
合
わ
せ
先
 

富
山
県
総
合
体
育
セ
ン
タ
ー
 

予
約
係
 

〒
9
3
9-

8
5
5
5
富
山
市
蜷
川
３
７
３
 

 



親子で栄養バランスのとれた 
食事づくりに挑戦！ 

健人さん（左）もゴルフに挑戦 

ナイスショット！（パターゴルフ） 

カ
ル
シ
ウ
ム
を
た
っ
ぷ
り
含
む
献
立 

●
カ
ル
シ
ウ
ム
を
た
っ
ぷ
り
含
む
献
立 

今
回
は 

春
菊
と
白
え
び
の
か
き
揚
げ 

ミ
ル
ク
茶
碗
蒸
し 

子
ど
も
の
健
康
づ
く
り
コ
ー
ス
に 

参
加
し
て 

子どもの健康づくりコースに参加して 

『
カ
ル
シ
ウ
ム
の
多
い
食
品
の
摂
取
と
、 

　
　
加
工
食
品
、イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
の
制
限
』 

　
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
食
品
に
は
、牛
乳
・
乳
製
品
や
小
魚
、大
豆
製
品
、海
草
な
ど
が
あ
り
ま
す
。こ
の
な
か

で
も
、牛
乳
・
乳
製
品
は
吸
収
率
が
高
い
の
で
、毎
日
と
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。ま
た
、せ
っ
か
く
カ
ル
シ
ウ
ム
の

多
い
食
品
を
と
っ
て
も
、リ
ン
酸
を
多
く
含
む
ね
り
製
品
や
缶
詰
め
、ハ
ム
な
ど
魚
介
・
肉
加
工
品
や
レ
ト
ル
ト
食
品

な
ど
調
理
済
み
の
加
工
品
、イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
、ス
ナ
ッ
ク
菓
子
、清
涼
飲
料
水
を
と
り
過
ぎ
る
と
、カ
ル
シ
ウ
ム
と

リ
ン
が
結
合
し
、体
外
へ
排
出
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。こ
れ
ら
添
加
物
の
多
い
食
品
は
な
る
べ
く
ひ
か
え
、自
然
の
素

材
を
使
っ
た
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

春菊 
白エビ 
さつまいも 
枝豆 
〈衣〉 
小麦粉 
卵 
水 
揚げ油 

‥‥‥‥‥1束 
‥‥‥‥80g 
‥‥1/2本 

‥さや付150g

‥1/2カップ 
‥‥‥‥小１個 
‥‥‥‥‥適宣 
‥‥‥適宣 

（4人分） 

（4人分） 
卵 
牛乳 
だし汁 
鶏ささみ 
生しいたけ 
酒 
しょうゆ 
みつば 

‥‥‥‥‥大2個 
‥‥‥カップ1 
‥‥カップ1 
‥‥11/2本 
‥‥4枚 

‥‥‥‥大さじ1 
‥大さじ1/2 
‥‥‥‥少々 

●
13
週
間（
13
回
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
あ
り
ま
す
） 

　
・
2
期
は
7
月
7
日
ス
タ
ー
ト 

　
・
3
期
は
10
月
6
日
ス
タ
ー
ト 

　
　
毎
週
土
曜
日
・
午
後
3
時
〜
5
時 

●
受
講
料
１
９
，８
０
０
円 

　（
保
護
者
1
人
、子
ど
も
1
人
） 

●
対
象
者 

　
小
学
3
年
生
〜
6
年
生
と
保
護
者 

子
ど
も
の
健
康
づ
く
り
コ
ー
ス 

      

●
子
供
の
声
●
　
　
萩
野
健
人
さ
ん 

　
ぼ
く
が
子
ど
も
の
健
康
づ
く
り
コ
ー

ス
に
参
加
し
た
の
は
、好
き
な
水
泳
が

た
く
さ
ん
で
き
る
と
思
っ
た
か
ら
で
す
。

で
も
参
加
し
て
み
た
ら
、パ
タ
ー
ゴ
ル
フ

や
フ
ラ
イ
ン
グ
デ
ィ
ス
ク
な
ど
初
め
て
や

る
遊
び
が
多
く
、楽
し
く
で
き
ま
し
た
。

水
泳
も
先
生

の
ア
ド
バ
イ
ス
で

ク
ロ
ー
ル
も
平

泳
ぎ
も
少
し
上

手
に
な
っ
た
と

思
い
ま
す
。
と

て
も
楽
し
く
て

感
謝
し
て
い
ま
す
。 

 

●
保
護
者
の
声
●
　
萩
野
清
隆
さ
ん 

　
県
広
報
誌
の
中
に
、健
康
プ
ラ
ザ
の

「
子
ど
も
の
健
康
づ
く
り
コ
ー
ス
」
応

募
の
記
事
を
見
て
、多
少
肥
満
気
味

の
親
子
と
も
ど
も「
こ
れ
こ
そ
我
が
家

の
た
め
の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
」と
喜
び
勇
ん

だ
も
の
で
す
。 

　
第
一
回
目
の
ガ
イ
ダ
ン
ス
に
お
い
て
担

当
者
か
ら「
こ

の
コ
ー
ス
は
無

理
に
シェー
プ
アッ

プ
を
す
る
こ

と
を
目
的
に

し
た
も
の
で
は
な
く
、健
康
プ
ラ
ザ
内

の
施
設
・
運
動
器
具
を
活
用
し
た
健

康
づ
く
り
を
楽
し
く
行
う
こ
と
に
よ
っ

て
、親
子
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
深
め

て
も
ら
う
こ
と
が
第
一
で
す
。」と
の
こ

と
で
あ
り
、多
少
が
っ
か
り
も
し
ま
し

た
が
、ス
タ
ッ
フ
の
皆
さ
ん
の
ア
ッ
ト
ホ
ー

ム
な
対
応
に
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
、

こ
れ
ま
で
臆
病
だ
っ
た
運
動
も
楽
し
め

る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。そ
し
て

何
よ
り
も
接
触
の
少
な
か
っ
た
子
ど

も
と
の
ふ
れ
あ
い
が
多
く
な
っ
た
こ
と

に
感
謝
し
て
い
ま
す
。 

　
ま
た
、医
師
や
栄
養
士
な
ど
の
専

門
ス
タ
ッ
フ
の
ア
ド
バ
イ
ス
に
よ
り
、日

頃
の
食
事
の
摂
り
方
や
健
康
管
理
の

面
に
お
い
て
も
再
認
識
さ
せ
ら
れ
る
こ

と
も
多
く
あ
り
、正
直
な
と
こ
ろ「
機

会
が
あ
れ
ば
も
う
一
度
申
込
み
た
い
」

気
持
ち
で
す
。 



平
成
13年

6月
発
行
　
企
画
・
発
行
／
財
団
法
人
 富
山
県
健
康
ス
ポ
ー
ツ
財
団
  富
山
市
友
杉
151番

地
 T
E
L076 -428 -0820

屋外プールオープン 

成田真由美さん講演＆実技 

とやま健康パーク 

※受講料には健康スタジアムの1日利用料金が含まれています。 

健康づくりを積極的に進めたい方に、午前中は健
康度測定を行い、午後から一人ひとりに合ったプ
ログラムの提供。 

健康づくりを積極的に進めたい方に、会社などで
の定期健診のデータ（来館日の３か月以内である
こと）を持参することで、一人ひとりに合ったプログ
ラムの提供。 

自分の体力にあった健康づくりを実践していきた
い方に、体力測定を行い、そのデータに基づいた
プログラムの提供。 

高齢者（65歳以上）で、楽しく健康づくりを実践し
たい方に、簡単な生活体力測定を行い、いきいき
と毎日を過ごすためのプログラムの提供。 

コース名 期 間 受講料（円） 内　容 

１日 

半日 

半日 

１日 

12,000 

7,000 

2,000 

2,800

健康増進 
Ａコース 

健康増進 
Ｂコース 

健康増進 
Ｃコース 

いきいき 
コース 

冒険体験を通して、新しい自分や人とのふれあい
など、ワクワクする体験に出会えます。※荒天時は
中止となります。 
リラックスコースでは健康スタジアムも利用できます。 

仲間を信頼することによって達成できるグループ
ワーク（擬似冒険）を通して、新しい自己発見と、
仲間との信頼関係の大切さが体験できます。 
※荒天時は研修室で行います。 

産じょく婦の早期体力回復、体型の改善等のため
の運動を実践し、心身をリフレッシュ。 
希望者には、無料の託児施設があります。 

県内の保養地において、自然とふれあい、健康づ
くりや文化活動を通して、心身をリフレッシュ。 

高脂血症予防、高血圧予防、腰痛予防、糖尿病
予防、ウェイトコントロールの5講座があり、各5回
シリーズで、実技を伴う生活改善方法を学びます。 

コース名 期 間 受講料（円） 内　容 

 

 

半日 

 

半日 

 

 

1,200 

 

6,000 

 

①ＰＡ講座 
　体験講座 

団体講座 

②産後の健康 
　づくり講座 

③保養地講座 

④生活習慣 
　改善講座 

実技・実習を通して健康づくりの手法を習得。 
 
※教室に参加された日は、 
健康スタジアム（湯治庵、バーデゾーンなど）が利
用できます。 

健康スタジアムでの実践や健康講話への参加を
通して健康づくりができます。 
※受講期間中は、無料で、いつでも健康スタジア
ムが利用できます。 

※受講期間中は、健康スタジアムを無料で利用できます。 

コース名 期 間 受講料（円） 内　容 

24,000 
 
12,000

教室名 期 間 受講料（円） 内　容 

太極拳教室 

ヨーガ教室 

気功教室 

 

 

男の料理教室 

ヘルシーお菓子作り教室 

フラワーアレンジメント教室 

レディースさわやか教室 

いきいき実践教室 

 

 

10回 

12回 

11回 

 

　 

3回 

3回 

7,000 

8,400 

7,700

1月 
12か月 

昼の部3回 
夜の部3回 

1月 
12か月 

受講料1,000/回 
材料費　700/回 

 受講料1,000/回 
材料費　700/回 

 受講料　500/回 
材料費1,000/回 
4,800 
48,000 

 4,300 
43,000

エアロビクス 
教室A・B・C 11～12回 

11～12回 

※とやま健康パーク友の会・個人会員は受講料の割引特典があります。 

ソフトエアロビクス 
教室A・B 
 

■
お
問
い
合
わ
せ
先
 

富
山
県
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
 

保
健
指
導
課
 

〒
９
３
９-

８
５
５
５
富
山
市
蜷
川
３
７
３ 

T
E
L
 
０
７
６-

４
２
９-

７
５
７
５
 

■
お
問
い
合
わ
せ
先
 

と
や
ま
健
康
パ
ー
ク
 

T
E
L
 
０
７
６-

４
２
8-

0
8
0
9
 

F
A
X
 
０
７
６-

４
２
8-

0
8
3
1

生活習慣病を予防したい方 
高血圧予防、腰痛予防、高脂血症予防、糖尿病
予防、ウエイトコントロールの5つの内容で開催し
ます。 
 

労災保険の適用事業場で、かつ、従業員50人以
下の事業場の経営者、又はこれに準ずる方。 
 

子どもと保護者が一緒になって、健康づくりにつ
いて楽しく体験していただくものです。 
毎日の生活（運動や食事・ストレス）を振り返り、
実技、講議、実習をとおして健康への意識（生活
習慣病予防対策）を高めていただきます。 

生活習慣改善コース、
ウエルネスコース受講
終了者で健康づくりを
維持されたい方。 
3回まで受講可能です。 
 

13週 

13週 

13週 

13週 

13週 

38,000 
 

28,880 
 

30,000 

18,000 

無料 

19,800

生活習慣 
改善コース 

ウエルネス 
コース 

フォローアップ 
コース 

THPコース 
（経営者健康づくり 
　　　体験セミナー） 

子どもの 
健康づくりコース 

データ 
持込 

保護者1人 
子ども1人 

5,850
子ども1人追加 

2泊3日 

1泊2日 
〜 〜 

500

1,000

1,200

1,600

半日コース 

1日コース 

半日リラックスコース 

1日リラックスコース 

健康、体力を一層維持 
・増進したい方。 ※ウエルネスコースと

フォローアップコースを
1年間通して受講され
る場合、割引きがあり、
健康スタジアムを毎日
利用して、受講料は
70,000円。 

7,700 
～8,400

7,700 
～8,400

    

　
タ
バ
コ
は
、が
ん
を
は
じ
め
心
臓
病

や
糖
尿
病
な
ど
種
々
の
病
気
の
危
険

因
子
と
な
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
お
り
、

喫
煙
者
の
３
人
に
２
人
は
禁
煙
や
減

煙
を
考
え
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

　
と
こ
ろ
が
、既
に
ニ
コ
チ
ン
依
存
症

に
な
っ
て
い
て｢

や
め
た
い
！｣

と
い
う

意
志
の
力
だ
け
で
は
、な
か
な
か
や
め

ら
れ
な
い
の
が
タ
バ
コ
で
す
。 

　
そ
こ
で
、富
山
県
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー

で
は｢

禁
煙
講
座｣

を
次
の
内
容
で
開

催
し
ま
す
。 

     【
禁
煙
講
習
会
】 

●
9
月
30
日（
日
） 

　
喫
煙
の
害
や
様
々
な
禁
煙
方
法

を
紹
介
し
た
後
、ニ
コ
チ
ン
欠
乏
に

よ
る
禁
断
症
状
を
和
ら
げ
る
ニ
コ
チ

ン
シ
ー
ル
を
処
方
し
ま
す
。 

 【
通
信
制
禁
煙
講
座
】 

●
10
月
1
日（
月
）〜
28
日（
日
） 

　
禁
煙
の
ノ
ウ
ハ
ウ
が
書
か
れ
た『
禁

煙
セ
ル
フ
ヘ
ル
プ
ガ
イ
ド
』に
従
い
、

４
週
間
か
け
て
禁
煙
を
目
指
し
ま
す
。 

講
座
期
間
中
は
、禁
煙
レ
ポ
ー
ト
を

毎
週
１
回
提
出
し
て
い
た
だ
き
、そ

れ
に
対
す
る
助
言
や
、一
緒
に
が
ん
ば
っ

て
い
る
仲
間
達
の
近
況
報
告
を『
講

座
だ
よ
り
』と
し
て
発
行
し
ま
す
。 

※
注
：
9
／
30
の
講
習
会
受
講
が
必
須 

  

今
ま
で
禁
煙
の
き
っ
か
け
が
つ
か
め

な
か
っ
た
方
、何
度
も
挑
戦
し
な
が

ら
も
失
敗
し｢

今
度
こ
そ
は
！｣
と

闘
志
を
燃
や
し
て
い
る
方
等
々
、是

非
こ
の
機
会
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま

せ
ん
か
？ 

 

意
欲
の
あ
る
方
、お
ま
ち
し
て
ま
す
。

一
緒
に
か
ん
ば
り
ま
し
ょ
う
！ 

 

 

♪
〜
別
れ
る
こ
と
は 

             

　
　
つ
ら
い
け
ど
…
。 

 
●
8
月
26
日（
日
） 

　
夏
休
み
最
後
の
日
曜
日
、親
子
で

1
日
楽
し
め
る
イ
ベ
ン
ト
が
盛
り
だ

く
さ
ん
!!  

 ・ソ
ウ
ル
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
1
0
0
m
背
泳
ぎ    

　

金
メ
ダ
リ
ス
ト
、鈴
木
大
地
さ
ん
の

　

講
演
と
模
範
演
技 

・
健
康
ス
タ
ジ
ア
ム
特
別
プ
ロ
グ
ラ
ム 

・
屋
外
健
康
づ
く
り
施
設
で
の
イ
ベ
ン
ト 


