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健康なかとん100（イチマルマル）-めざせ！健やか100歳-
おうち運動やってみよう

　
第
３
次
健
康
な
か
と
ん
べ
つ
21
の

策
定
に
関
わ
っ
た
健
康
チ
ャ
レ
ン

ジ
ャ
ー
か
ら
生
ま
れ
た
町
民
主
体
の

活
動
が
動
い
て
い
ま
す
。

　
こ
の
た
び
活
動
の
ひ
と
つ
、
「
お

う
ち
運
動
や
っ
て
み
よ
う
＆
冬
の
ク

ル
ミ
ま
つ
り
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た

の
で
紹
介
し
ま
す
。

■
お
う
ち
運
動
や
っ
て
み
よ
う

　
日
頃
の
運
動
不
足
の
解
消
に
、
町

国
保
病
院
相
田
理
学
療
法
士
の
組
み

立
て
た
メ
ニ
ュ
ー
の
も
と
筋
肉
や
関

節
を
ほ
ぐ
す
ス
ト

レ
ッ
チ
や
体
幹
を

鍛
え
る
運
動
を
し

ま
し
た
。
普
段
使

わ
な
い
腹
筋
に
刺

激
を
与
え
る
際
に

は
「
き
つ
〜
い
」

の
声
も
。
あ
と
は
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以
前
か
ら
、

　
　
　
　
　
　
自
分
の
思
い
は

　
　
　
　
　
　
「
ピ
ン
ピ
ン
コ

　
　
　
　
　
　
ロ
リ
（
病
気
で

　
　
　
　
　
　
苦
し
ま
ず
に
元

気
に
長
生
き
し
、
最
後
は
寝
込

ま
ず
に
コ
ロ
リ
と
死
ぬ
こ
と
）
」

で
す
。

　
走
友
会
に
入
り
50
年
、
走
る

こ
と
を
続
け
て
き
ま
し
た
。
88

歳
に
な
る
今
は
昔
ほ
ど
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
長
期
に
休
ん
で

筋
肉
を
落
と
さ
な
い
程
度
に
は

走
っ
て
い
ま
す
。
昨
年
は
天
北

駅
伝
、
町
民
駅
伝
大
会
等
に
参

加
、
い
ず
れ
も
最
高
齢
で
し
た
。

　
ず
っ
と
牛
飼
い
を
や
っ
て
き

て
、
太
陽
と
と
も
に
生
活
す
る

毎
日
で
し
た
。
夏
は
一
人
で
山

に
行
き
、
下
草
刈
り
な
ど
山
の

手
入
れ
を
し
て
い
ま
す
。
毎
朝

10
〜
15
分
の
体
操
は
欠
か
せ
ま

せ
ん
。
食
事
は
腹
八
分
を
意
識

し
て
き
ま
し
た
。

　
い
く
つ
に
な
っ
て
も
自
分
の

こ
と
は
自
分
で
で
き
る
体
を

保
っ
て
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

わ
た
し
の
健
康

　
　
　
な
か
と
ん
べ
つ

西　
一
彦

　
冬
の
間
は
、
滑
っ
て
転
ぶ
の
が

怖
い
か
ら
外
に
出
な
い
よ
う
に
し

て
い
る
。
夏
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

し
て
い
る
け
れ
ど
冬
は
な
に
も
し

な
い
な
ど
の
声
が
よ
く
聞
か
れ
ま

す
。
そ
の
た
め
か
、
夏
は
血
液
検

査
デ
ー
タ
が
良
い
け
れ
ど
冬
は
悪

化
す
る
、
夏
は
や
せ
て
冬
は
太
る

と
い
う
方
も
い
ま
す
。

　
慢
性
疾
患
を
有
す
る
人
や
高
齢

者
、
特
に
高
血
圧
、
２
型
糖
尿
病
、

脂
質
異
常
症
、
変
形
性
膝
関
節
症

の
方
な
ど
、
定
期
的
な
身
体
活
動

は
新
た
な
疾
患
を
発
症
す
る
リ
ス

ク
を
低
減
す
る
と
言
わ
れ
て
い
て
、

筋
力
・
バ
ラ
ン
ス
運
動
・
柔
軟
性

な
ど
多
要
素
な
運
動
を
週
３
日
以

上
行
う
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま

す
。
　
た
だ
身
体
活
動
は
個
人
差
が
あ

る
の
で
、
主
治
医
に
確
認
の
う
え
、

無
理
の
な
い
強
度
・
時
間
・
頻
度

か
ら
始
め
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
運
動
不
足
に
な
り
が
ち
な
冬
の

間
、
お
う
ち
や
保
健
セ
ン
タ
ー
な

ど
屋
内
で
体
操
を
し
た
り
、
立
っ

て
い
る
時
間
を
長
く
す
る
だ
け
で

も
健
康
増
進
効
果
が
見
込
ま
れ
ま

す
。

保
健
セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ル
を
合
計
２
３
０

回
往
復
す
る
と
い
う
シ
ャ
ト
ル
ラ
ン
。

少
し
づ
つ
ペ
ー
ス
を
上
げ
な
が
ら
心
地

よ
い
汗
を
か
き
ま
し
た
。

■
冬
の
ク
ル
ミ
ま
つ
り

　
冬
の
暮
ら
し
を
楽
し
く
乗
り
越
え
る

暮
ら
し
の
ヒ
ン
ト
を
交
換
し
て
、
冬
も

楽
し
く
健
康
に
暮
ら
し
た
い
と
「
冬
の

暮
ら
し
研
究
」
の
活
動
か
ら
冬
の
ク
ル

ミ
ま
つ
り
が
開
催
さ
れ
る
こ
と
に
な
り

ま
し
た
。

　
け
ん
玉
や
羽
子
板
な
ど
昔
の
遊
び
を

楽
し
ん
だ
あ
と
、
中
頓
別
の
ク
ル
ミ
で

作
っ
た
ク
ル
ミ
餅
を
参
加
者
で
食
べ
ま

し
た
。
中
頓
別
の
山
ブ
ド
ウ
で
作
っ
た

ジ
ュ
ー
ス
も
味
わ
い
な
が
ら
、
皆
で
健

康
談
議
に
花
を
咲
か
せ
ま
し
た
。


