
月 ほか ほか 

カ
セ
ッ
ト
ブ
ッ
ク
（
絵
本
）
に
よ

る
お
は
な
し
を
ヘ
ッ
ド
ホ
ン
で
聴
く

こ
と
が
で
き
ま
す
。

▼
日
時

毎
週
水
、
金
、
日
曜
日

午

前
11
時
〜
正
午
、
午
後
２
時
〜
５
時

▼
場
所

１
階
児
童
図
書
コ
ー
ナ
ー

・
南
部
コ
ミ
セ
ン

４
月
２
日
(金)

午
前
10
時
30
分
〜
11
時

・
野
添
コ
ミ
セ
ン

４
月
14
日
(水)

午
後
３
時
30
分
〜
４
時

【
ま
が
玉
作
り
】

▼
日
時

４
日
(日)
・
11
日
(日)
・
18
日

(日)

午
後
２
時
〜

▼
費
用

300
円

【
土
器
作
り
】

▼
日
時

３
日
(土)
、
10
日
(土)
、
17
日

(土)
、
24
日
(土)

午
後
２
時
〜

▼
費
用

200
円

※
作
品
は
、
８
月
の
大
中
遺
跡
ま
つ

り
で
焼
き
ま
す
。

▼
申
し
込
み

当
日
資
料
館
で
申
し

込
ん
で
く
だ
さ
い
。

家
に
あ
る
昔
の
和
服
の
生
地
を
利

用
し
て
、
小
物
や
プ
レ
ゼ
ン
ト
な
ど

世
界
で
一
つ
し
か
な
い
も
の
を
作
っ

て
み
ま
せ
ん
か
。

▼
日
時

第
２
〜
４
水
曜
日
　
午
前

９
時
〜
12
時
30
分

▼
会
費

月
２
千
円
（
入
会
金
千
円
）

▼
講
師

向
　
敬
子
先
生

▼
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

代
表
者
　
西
崎
　
　
子

1
０
７
８
（
９
４
１
）
５
５
１
１

幼
児
期
に
親
子
の
ふ
れ
あ
い
を
大

切
に
し
な
が
ら
、
英
会
話
・
ゲ
ー
ム
な

ど
を
盛
り
込
ん
だ
楽
し
い
教
室
で
す
。

▼
対
象

４
歳
以
上
の
親
子
10
組

（
弟
・
妹
の
お
ら
れ
る
方
も
Ｏ
Ｋ
）

▼
日
時

第
１
・
３
木
曜
日
　
午
後

２
時
30
分
〜
４
時

・
第
１
回
目
は
４
月
８
日
(木)

午
後

２
時
30
分
〜
３
時
30
分

▼
会
費

月
額
２
千
円
（
入
会
金
千

円
）

▼
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

森
田
　
孝
宅

1
０
７
９
４
（
３
５
）
０
４
６
６

伝
統
あ
る
素
晴
ら
し
い
日
本
文
化

の
良
さ
を
体
感
し
ま
せ
ん
か
。

日
本
独
特
の
美
し
い
音
色
を
、
一

緒
に
楽
し
み
ま
せ
ん
か
。

▼
日
時

月
曜
ク
ラ
ス
・
金
曜
ク
ラ

ス
　
午
前
９
時
〜
正
午

▼
会
費

月
３
千
円
（
入
会
金
千
円
）

▼
講
師

正
井
　
福
祐
美
先
生

▼
問
い
合
わ
せ

小
林
　
照
子
氏

1
０
７
８
（
９
４
３
）
９
６
０
５

▼
日
時

第
２
・
４
月
曜
日
　
午
後

１
時
〜
４
時

▼
場
所

中
央
公
民
館
　
和
室

▼
会
費

月
２
千
円
（
入
会
金
千
円
）

▼
問
い
合
わ
せ

唐
木
　
宗
喜
先
生

1
０
７
８
（
９
４
２
）
２
９
５
８

▼
日
時

第
２
・
第
４
土
曜
日
　
午

前
10
時
〜
正
午

▼
会
費

月
２
千
円
（
入
会
金
千
円
）

▼
講
師

村
津
　
好
子
先
生

▼
連
絡
先

岡
部
　
千
浪
宅

1
０
７
９
４
（
３
５
）
１
８
１
９

▼
日
時

第
２
・
第
４
水
曜
日
　
午

前
９
時
30
分
〜
正
午

▼
会
費

月
２
千
円
（
入
会
金
千
円
）

▼
問
い
合
わ
せ

神
吉
　
英
子
先
生

1
０
７
９
４
（
３
７
）
１
７
０
８
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施
　
設
　
だ
　
よ
　
り

施
　
設
　
だ
　
よ
　
り
 

施
　
設
　
だ
　
よ
　
り

施
　
設
　
だ
　
よ
　
り
 

施
　
設
　
だ
　
よ
　
り▼

開
館
時
間

午
前
10
時
〜
午
後
６
時

▼
問
い
合
わ
せ

播
磨
町
立
図
書
館
1
０
７
９
４
（
３
７
）
４
５
０
０

●アラビアン・ナイト
●読書の時間によむ本②
●七つの刻印８ マンドラゴラの恐怖

●あの世からのバトンリレー
●世界のスーパースター物語
●NHKためしてガッテン健康料理かんたんレシピ集①
●目で見る世界の国々67 パキスタン

●わくわく・びっくりサイエンス教室

かの　りゅう編訳

西本　鶏介

カイ・マイヤー原作／山田　章博絵／山崎　恒裕訳

木暮　正夫・国松　俊英編

本郷　陽二

NHK科学・環境番組部編

広瀬　三矢子編

山崎　健一

●龍

今江　祥智文・田島　征三絵

●卒業

重松　清

●トリップ

角田　光代

●殺人の追憶
●老い方、六輔の。
●特選30＋10メニュー

●「ジーンズ」でつくるおしゃれグッズ＆生活小物
●巡礼 やすらぎの旅

●花粉症 治療とセルフケアＱ&Ａ

●ピンピン・コロンの心理学
●ふたりで泊まるほんものの宿

薄井　ゆうじ訳

永　六輔

ＴＢＳ「はなまるマーケット」製作スタッフ編

寺西　恵里子

森山　透

板谷　隆義監修・橋本　浩著

渋谷　昌三

宮城谷　昌光・聖枝

●ちいさな　はなよめ

森山　京作・末崎　茂樹絵

4

▼
日
時

毎
週
水
曜
日
　
　

①
午
前
９
時
〜
10
時
50
分

②
午
後
１
時
〜
２
時
50
分

▼
場
所

総
合
体
育
館
大
体
育
室

▼
費
用

１
人
１
回
100
円

※
ラ
ケ
ッ
ト
を
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

▼
日
時

毎
週
水
曜
日
　
午
後
１
時

〜
２
時
50
分
　
　

▼
場
所

総
合
体
育
館
中
体
育
室

▼
費
用

１
人
100
円

※
ラ
ケ
ッ
ト
を
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

▼
日
時

４
月
10
日
(土)

午
後
２
時

〜
３
時

▼
場
所

２
階
学
習
室

▼
対
象

小
学
生
以
下

▼
定
員

先
着
40
人

▼
費
用

無
料

▼
申
し
込
み

３
月
30
日
(火)
か
ら
図

書
館
で
受
け
付
け
ま
す
。

▼
日
時

４
月
11
日
(日)

午
後
２
時

か
ら
約
80
分
間

▼
場
所

２
階
視
聴
覚
室

▼
日
時

４
月
３
日
(土)
、
17
日
(土)
、

24
日
(土)

午
後
３
時
〜
３
時
30
分

▼
場
所

２
階
視
聴
覚
室

親
子
い
っ
し
ょ
に
絵
本
を
楽
し
む

会
を
開
い
て
い
ま
す
。

▼
日
時

４
月
13
日
(火)
、
20
日
(火)
、

27
日
(火)

午
前
11
時
〜
11
時
30
分

▼
場
所

１
階
児
童
図
書
コ
ー
ナ
ー

☆
第
１
火
曜
日
（
６
日
）
は
、
だ
っ

せ
の
お
っ
ち
ゃ
ん
の
紙
芝
居
を
視
聴

覚
室
で
行
い
ま
す
。

▼
日
時

毎
週
土
曜
日
　
午
後
３
時

30
分
〜
４
時

▼
場
所

２
階
視
聴
覚
室

▼
日
時

３
月
31
日
(水)

午
後
３
時
〜

▼
場
所

２
階
視
聴
覚
室

４月の休館日
17・18・29日

中 央
公民館
10794-37-6980
60794-35-5735

４月の休館日
5・12・19・
25・26・30日

郷 土
資料館
10794-35-5000
60794-36-0135

す
ぐ
で
き
る
古
代
体
験
！

●
い
け
ば
な
教
室
（
専
敬
流
）

サ
ー
ク
ル
生
募
集

●
和
裁
教
室
生
募
集

４月の休館日
5・12・19・
25・26日

図書館

10794-37-4500
60794-37-5362

手
づ
く
り
会

「
す
て
き
な
し
お
り
を
つ
く
ろ
う
」

ビ
デ
オ
プ
ロ
ジ
ェ
ク
タ
ー
映
写
会

『
が
ん
ば
れ
！

ぼ
く
ら
の
ヒ
ッ
ト
エ
ン
ド
ラ
ン
』

●
母
と
子
の
英
語
教
室

●
茶
道
教
室
（
裏
千
家
流
）

●
い
け
ば
な
教
室
（
小
原
流
）

男
性
ク
ッ
キ
ン
グ
教
室

火
曜
ナ
イ
ト
ク
ッ
キ
ン
グ

教
室
生
徒
募
集

おもちゃドクター
愛用のおもちゃが壊れて部屋

の隅っこで泣いていませんか。

物を大事にする心は、人を大事

に思う心に通じます。修理して

最後まで使用しましょう。

s日時 毎月第4日曜日
午前10時～午後3時

s場所 中央公民館

s費用 無料。（材料代が必要な
場合があります）

sドクター 坂山　忠夫氏

s問い合わせ

10794（35）2938

４月の休館日
5・12・
19・26日

総 合
体育館
10794-37-2007
60794-37-5001

４
月
の
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
の
日

４
月
の
卓
球
の
日

コ
ミ
セ
ン
で
お
は
な
し
会

お
は
な
し
会

絵
本
を
楽
し
む
会

ヘ
ッ
ド
ホ
ン

ビ
デ
オ
放
映

図
書
館
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
「
な
で

し
こ
」
に
よ
る
春
休
み
人
形
劇

『
や
ま
の
ど
う
ぶ
つ
た
ち
』

s日時　4月18日(日)　午前10時30分～ 
s場所　2階視聴覚室 
sプログラム・森　鴎外作　　高瀬舟 
　　　　　・木下　順二作　山の背くらべ 
　　　　　・山崎　章郎著　父からの手紙「息子へ」 
　次回は8月1日(日)です 
　　　　　　　　　図書館ボランティア　金のすず 

s日時　4月18日(日)　午前10時30分～ 
s場所　2階視聴覚室 
sプログラム・森　鴎外作　　高瀬舟 
　　　　　・木下　順二作　山の背くらべ 
　　　　　・山崎　章郎著　父からの手紙「息子へ」 
　次回は8月1日(日)です 
　　　　　　　　　図書館ボランティア　金のすず 

●
琴
、
三
味
線
教
室

医
食
同
源
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま

す
が
、
食
べ
物
が
人
間
の
身
体
に
及

ぼ
す
影
響
が
い
か
に
大
切
か
を
表
わ

し
て
い
ま
す
。
健
康
の
た
め
に
料
理

を
学
び
ま
せ
ん
か
。

▼
日
程
（
各
火
曜
日
）

５
月
11
日
・
25
日

６
月
８
日
・
22
日

７
月
６
日
・
20
日

９
月
14
日
・
28
日

10
月
５
日
・
19
日

11
月
２
日
・
16
日

12
月
７
日
　
合
同
ク
リ
ス
マ
ス
会

▼
時
間

午
後
６
時
30
分
〜
９
時

▼
材
料
費

月
額
２
千
700
円

▼
定
員

先
着
27
人

▼
講
師

庄
中
　
文
子
先
生

佐
藤
　
律
子
先
生

▼
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

４
月
１

日
(木)
〜
14
日
(水)
ま
で
中
央
公
民
館
で

受
け
付
け
。（
電
話
申
し
込
み
は
不
可
）

男
性
ば
か
り
の
料
理
教
室
で
す
。

ア
ウ
ト
ド
ア
ク
ッ
キ
ン
グ
も
予
定
し

て
い
ま
す
。
楽
し
く
勉
強
し
ま
せ
ん

か
。

▼
日
程
（
各
火
曜
日
・
月
１
回
）

４
月
20
日
　
開
講
式

５
月
18
日
　
ア
ウ
ト
ド
ア
ク
ッ
キ
ン
グ

６
月
15
日

７
月
13
日

８
月
自
習

９
月
21
日

10
月
12
日

11
月
９
日

12
月
７
日
　
合
同
ク
リ
ス
マ
ス
会

▼
時
間

午
前
10
時
〜
12
時
30
分

▼
材
料
費

１
回
に
つ
き
千
500
円

▼
定
員

先
着
27
人

▼
講
師

庄
中
　
文
子
先
生

佐
藤
　
律
子
先
生

▼
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

４
月
１

日
(木)
〜
14
日
(水)
ま
で
中
央
公
民
館
で

受
け
付
け
。（
電
話
申
し
込
み
は
不
可
）

FFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFF

▲卓球を通じたふれあい



23 広報はりま2004.4 22広報はりま2004.4

4 月 の 保 健 行 事  問い合わせは 
健康福祉課10794(35)2362

▼
 

内　　　容 とき・ところ 受 付 時 間  内容・対象など（＊は持参するもの） 

乳 児 健 康 診 査  

※対象者には受診票などを郵送しますので、説明書をよく読んで、指定の医療機関に予約のうえ、受診してください。 
※なお、対象者で受診票がない場合は、健康福祉課へ申し出てください。 

平成15年12月生まれの乳児 
＊母子手帳・通知書（問診票） 午後1時～1時30分 

3歳児健康診査    9日（金）福祉会館 平成13年1月生まれの幼児 
＊母子手帳・通知書（問診票）・早朝尿（5㏄） 午後1時～1時30分 

10カ月児健康診査 
平成16年5月末日まで 
播磨町・稲美町・加古川市内
の小児科（指定医療機関） 

平成15年6月生まれの乳児 
＊母子手帳・健診受診票・保険証・乳児医療受給者証 各医療機関による（要予約） 

セ ン タ ー 健 診  

18歳以上の住民 
〈健診料〉　基本診査  1,500円 
　肺がん（結核） 700円 胃がん 1,400円 
大腸がん 1,000円 子宮がん 1,200円 
乳がん 500円 骨粗しょう症検診 500円 
　B型・C型肝炎 1,000円 

午前8時30分～9時 
午後1時～1時30分 

（婦人科検診は午後のみ） 

22日（木） 
　加古川総合保健センター 
　申し込み：加古川総合保健センター 
　10794（29）2923

両 親 学 級  20日（火）中央公民館 

27日（火）中央公民館 

（ 実 施 時 間 ） 
午後1時30分～3時30分 

た ん ぽ ぽ 教 室  

平成16年度中に40歳・50歳になる住民とその配偶者 
〈健診料〉　基本診査  1,500円 
　肺がん（結核） 700円 胃がん 1,400円 
大腸がん 1,000円 子宮がん 1,200円 
乳がん 500円 骨粗しょう症検診 500円 
　B型・C型肝炎 1,000円 

午前8時30分～9時 
午後1時～1時30分 

（婦人科検診は午後のみ） 
リフレッシュ健診 28日（水） 　加古川総合保健センター 

まんまクッキング 

第1～4木曜日 
　福祉会館 

ことばを育む親と子の遊びの教室 
申し込みは健康福祉課へ 

（ 実 施 時 間 ） 
午前9時30分～11時30分 
（ 実 施 時 間 ） 

午後2時～4時 
平成15年12月～16年1月生まれの乳児のいる親 
＊母子手帳、筆記用具 

す く す く 広 場  乳幼児のいる親 
＊母子手帳 午前9時30分～11時 

（ 実 施 時 間 ） 
午後1時30分～3時 

リハビリ友の会 

第1～4月曜日 
　福祉会館 
第1～4水曜日 
　野添コミセン 

医療処置終了後で機能訓練希望者 
（介護保険のサービスを利用しない方） 
申し込みは健康福祉課へ 

（ 実 施 時 間 ） 
午後1時30分～3時15分 

健 康 相 談  
栄 養 相 談  

住民一般 
保健師、栄養士が個別に相談に応じます。 

2時間人間ドック 
日程は、加古川総合保健センター
1 0794（29）2923へ 
お問い合わせください。 

40歳以上の住民 
①予約：加古川総合保健センター 
　 ↓ 
②申し込み：健康福祉課で個人負担金（8,150円） 
　　　　を支払う。 

午前8時30分～9時 

判定およびＢＣＧ接種 

ツベルクリン反応検査 

  7日（水）福祉会館 

こころのケア相談 
4月の保健相談 ※電話予約制のため、申し込みは加古川健康福祉事務所（旧加古川保健所）へ 

◆と　き　19日（月）午後1時～ 
◆ところ　加古川健康福祉事務所 

難病相談・パーキンソン病 

痴ほう老人家族会 
◆と　き　9日（金）午後1時30分～ 
◆ところ　加古川総合福祉会館 

◆と　き　20日（火）午後1時30分～ 
◆ところ　加古川総合福祉会館 

エイズ、肝炎ウイルス相談・検査 
◆と　き　1日（木）午前9時30分～ 
◆ところ　加古川健康福祉事務所 

保健指導課10794（22）0003

骨髄バンク登録窓口事業 
◆と　き　7日（水）午後1時～3時 
◆ところ　加古川健康福祉事務所 

薬務・生活衛生課10794（22）0005

保健指導課10794（22）0003

保健指導課10794（22）0003

保健指導課10794（22）0003

21日（水）福祉会館 

  2日（金）福祉会館 

出産予定のご夫婦　＊母子手帳 
・ビデオ「赤ちゃん誕生」妊娠中の過ごし方 

福祉会館 

※4歳までで、ツベルクリン反応検査の結果後、ＢＣＧ接種（１回）をしていない乳幼児は、前日までに健康福祉課へ申し込
んでください。（母子手帳持参） 

平成15年11月～12月生まれの乳児 
＊予診票・母子手帳・体温計・ボールペン・（無料券） 午後1時30分～2時 

13日（火） 

15日（木） 

健康情報テレホンサービス健康情報テレホンサービス

月曜日　親と子の性教育
火曜日　「歯みがきをしていたら虫歯にならない」ってウソ・ホント？
水曜日　胃潰瘍とピロリ菌
木曜日　うつ病の予防
金土日　カビによる皮膚病～最近のトピックス

10120（979）451
きゅうなきゅうようこい

http://hyogo.doc-net.or.jp/

4月楽
　
屋
　
裏

「
♪
さ
く
ら
〜
」、
と
い
う
歌
詞
の

歌
が
聞
こ
え
て
く
る
と
耳
を
傾
け
て

い
ま
す
。
今
年
も
桜
を
歌
う
い
ろ
ん

な
歌
が
あ
り
ま
す
ね
。
桜
と
か
、
卒

業
を
テ
ー
マ
に
し
た
歌
を
聞
き
な
が

ら
、
私
は
自
分
の
学
生
時
代
の
友
人

た
ち
を
思
い
出
し
て
い
ま
す
。

歌
っ
て
い
い
で
す
ね
、
忘
れ
そ
う

な
記
憶
を
思
い
出
さ
せ
て
く
れ
る
の

で
す
か
ら
。

昨
春
は
娘
が
小
学
校
入
学
、
今
春

は
息
子
が
卒
業
と
中
学
入
学
。
私
の

思
い
出
の
歌
も
、
人
と
の
出
会
い
も

ど
ん
ど
ん
増
え
て
い
き
ま
す
。

皆
さ
ん
は
ど
ん
な
歌
で
ど
ん
な
人

を
思
い
出
し
ま
す
か
。

（
宮
）

保健だより

は
り
ま
健
康
プ
ラ
ン
が
策
定
さ
れ

て
１
年
が
た
ち
ま
し
た
。
プ
ラ
ン
の

１
つ
で
あ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
推
進
、

「
と
び
っ
き
り
遊
歩
」。
毎
日
の
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
を
記
録
し
、
そ
の
距
離
に

よ
っ
て
紙
面
上
で
日
本
一
周
が
で
き

る
『
健
康
パ
ス
ポ
ー
ト
』
を
配
布
し

て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
、
播
磨
町
か

ら
60
万
歩
地
点
の
「
静
岡
」
に
到
着

さ
れ
た
方
13
人
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を

行
い
、
広
報
に
掲
載
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
皆
さ
ん
キ
ラ
キ
ラ
し
た

表
情
で
、
そ
の
バ
イ
タ
リ
テ
ィ
ー
に

あ
ふ
れ
た
生
き
方
に
感
動
し
ま
し
た
。

そ
し
て
「
私
も
頑
張
ろ
う
！
」
と
皆

さ
ん
か
ら
元
気
を
も
ら
い
ま
し
た
。

そ
こ
で
、
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
通
し

て
私
が
学
ん
だ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
コ

ツ
を
お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
し
た
皆
さ
ん
は
、

そ
れ
ぞ
れ
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果

が
あ
ら
わ
れ
て
い
ま
す
。
体
重
が
減

っ
た
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
下
が
っ

た
、
風
邪
を
ひ
か
な
く
な
っ
た
、
足

腰
が
強
く
な
っ
た
、
同
じ
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
仲
間
が
増
え
た
、
町
に
関
心
を

持
つ
よ
う
に
な
っ
た
…
な
ど
、
体
と

心
の
健
康
に
何
ら
か
の
プ
ラ
ス
の
効

果
が
あ
る
と
話
さ
れ
て
い
ま
す
。
効

果
が
表
れ
る
と
そ
れ
が
自
信
や
喜
び

に
つ
な
が
っ
て
、
ま
す
ま
す
や
る
気

が
出
ま
す
よ
ね
。
で
は
効
果
的
に
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
コ
ツ
は
ど
こ
に

あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

皆
さ
ん
の
話
か
ら
…

☆
１
日
の
平
均
歩
数
は
１
万
２
千
歩

よ
く
「
１
日
１
万
歩
歩
く
と
よ
い
」

と
言
わ
れ
ま
す
が
、
こ
れ
に
は
根
拠

が
あ
り
ま
す
。
現
代
人
の
ラ
イ
フ
ス

タ
イ
ル
で
は
、
消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ

ー
よ
り
も
食
べ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
方

が
300
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
く
ら
い
多
い
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
余
分
な
エ
ネ

ル
ギ
ー
は
体
内
に
蓄
積
さ
れ
、
肥
満

や
生
活
習
慣
病
の
一
因
と
な
り
ま
す
。

300
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
を
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
で
消
費
す
る
た
め
に
必
要
な
歩
数
、

そ
れ
が
だ
い
た
い
「
１
万
歩
」
で
す
。

☆
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
時
間
の
平
均
は

１
時
間

体
脂
肪
の
燃
焼
・
心
肺
機
能
の
強

化
・
血
液
循
環
の
改
善
を
促
す
の
が

「
有
酸
素
運
動
」。
こ
の
有
酸
素
運
動

の
効
果
が
よ
り
発
揮
さ
れ
る
の
は
、

運
動
開
始
後
20
分
く
ら
い
た
っ
て
か

ら
で
す
。
20
分
以
上
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
で
脂
肪
燃
焼
量
は
増
加
！

☆
歩
く
早
さ
は
平
均
時
速
５
㎞

こ
れ
も
実
は
効
果
的
な
ペ
ー
ス
な

ん
で
す
。
歩
行
の
標
準
速
度
は
よ
く

時
速
４
㎞
く
ら
い
と
言
わ
れ
ま
す
。

だ
か
ら
時
速
５
㎞
は
早
歩
き
ペ
ー
ス

で
す
。
早
歩
き
と
い
っ
て
も
ス
タ
ス

タ
歩
く
の
で
は
な
く
、
姿
勢
よ
く
歩

幅
を
大
き
く
歩
く
と
い
う
こ
と
。
こ

の
歩
行
は
有
酸
素
運
動
の
効
果
を
よ

り
高
め
ま
す
。
時
速
3.3
㎞
（
１
時
間

半
で
５
㎞
）
く
ら
い
だ
と
散
歩
ペ
ー

ス
に
な
り
ま
す
。
散
歩
で
も
十
分
ス

ト
レ
ス
解
消
に
は
な
り
ま
す
が
、
や

せ
た
い
人
や
血
圧
を
下
げ
た
い
人
は

時
速
５
㎞
ペ
ー
ス
が
効
果
的
で
す
。

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
し
た
皆
さ
ん
は
、

た
だ
歩
く
よ
り
も
、
よ
り
効
果
的
な

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
さ
れ
て
い
る
ん
で

す
ね
。

☆
そ
し
て
最
大
の
共
通
点
！

そ
れ
は
、
皆
さ
ん
『
楽
し
ん
で
』

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
る
と
こ
ろ
。

例
え
ば
、
四
季
の
草
花
を
観
賞
す
る
、

友
人
と
お
し
ゃ
べ
り
を
す
る
、
新
し

い
お
店
を
発
掘
す
る
な
ど
、
楽
し
み

方
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。
こ
の
『
楽

し
む
』
と
い
う
こ
と
が
継
続
の
最
大

の
コ
ツ
の
よ
う
で
す
。
楽
し
い
か
ら

こ
そ
続
け
ら
れ
る
ん
で
す
よ
ね
。

そ
こ
で
、
す
で
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
さ
れ
て
い
る
方
は
、
自
分
の
歩
く

歩
数
、
ま
た
時
間
と
距
離
を
は
か
っ

て
時
速
を
出
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「
１
日
１
万
歩
」「
継
続
し
て
20
分
以

上
」「
時
速
５
㎞
」
と
比
べ
て
ど
う
で

し
ょ
う
か
？
　
少
し
意
識
し
て
み
る

だ
け
で
も
違
い
ま
す
よ
。
そ
し
て
、

こ
れ
か
ら
歩
こ
う
か
な
と
思
わ
れ
て

い
る
方
は
、
初
め
は
ゆ
っ
く
り
で
も

い
い
の
で
、
ぜ
ひ
「
自
分
な
り
に
楽

し
く
」
歩
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。
こ

れ
が
私
が
皆
さ
ん
か
ら
学
ん
だ
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
の
コ
ツ
で
す
。

ち
な
み
に
私
も
友
人
と
歩
き
始
め

ま
し
た
が
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
い
う

に
は
ほ
ど
遠
く
、
ま
だ
の
ん
び
り
楽

し
く
散
歩
し
て
い
る
段
階
で
あ
り
ま

す
。

分
か
っ
た
！
　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
コ
ツ

健
康
福
祉
課
保
健
師
　
龍
石
　
万
梨

300kcalの運動の目安 

運動の種類 

散歩 

ウォーキング 

ジョギング 

サイクリング 

キャッチボール 

水泳 

縄跳び 

ゴルフ 

野球 

ボウリング 

登山 

体操 

110分 

（速歩）60分 

40分 

60分 

50分 

30分 

20分 

1ラウンド 

1.5ゲーム 

9ゲーム 

60分 

60分 

時　間 運動の種類 時　間 

 


