
メ
ッ
ツ

身
体
活
動
の
強
さ
を
、
安
静
時
の
何
倍

に
相
当
す
る
か
で
表
す
単
位
。
座
っ
て
安

静
に
し
て
い
る
状
態
が
１
メ
ッ
ツ
、
ふ
つ

う
歩
行
が
３
メ
ッ
ツ
と
な
り
ま
す
。

エ
ク
サ
サ
イ
ズ

身
体
活
動
の
量
を
表
す
単
位
で
、
メ
ッ

ツ
に
身
体
活
動
の
実
施
時
間
を
か
け
た
も

の
。
よ
り
強
い
身
体
活
動
ほ
ど
短
い
時
間

で
１
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
な
り
ま
す
。

《
例
》

３
メ
ッ
ツ
の
身
体
活
動
を
30
分
行
っ
た
場
合

身
体
活
動
を
日
常
生
活
の
「
生
活
活
動
」

と
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
の
「
運
動
」

に
分
け
、
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活

動
量
と
し
て
、
週
に
23
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
以

上
の
活
発
な
身
体
活
動
を
行
い
、
そ
の
う

ち
４
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
活
発
な
運
動
を
行

う
こ
と
を
目
標
と
し
て
い
ま
す
。
自
分
の

体
力
や
健
康
状
態
に
合
わ
せ
て
身
体
活
動

を
行
う
こ
と
で
１
週
間
の
身
体
活
動
量
の

目
標
を
た
て
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
対
策
は
、

肥
満
の
原
因
で
あ
る
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す

こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。
厚
生
労

働
省
で
は
具
体
的
な
取
り
組
み
と
し
て

「
１
に
運
動
、
２
に
食
事
、
し
っ
か
り
禁

煙
、
最
後
に
ク
ス
リ
」
を
生
活
習
慣
病
予

防
の
合
言
葉
と
し
て
い
ま
す
。
運
動
は
内

臓
脂
肪
を
減
ら
す
も
っ
と
も
効
果
的
な
方

法
で
す
。
誰
も
が
簡
単
に
運
動
に
取
り
組

め
る
よ
う
、
次
の
よ
う
な
運
動
指
針
が
策

定
さ
れ
た
の
で
紹
介
し
ま
す
。

い
わ
ゆ
る
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
「
運
動
」
だ

け
で
な
く
、
日
常
生
活
で
体
を
動
か
す
こ

と
も
含
め
て
必
要
な
身
体
活
動
量
の
目
安

を
、
強
さ
＝
「
メ
ッ
ツ
」、
量
＝
「
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
（
メ
ッ
ツ
・
時
）」
と
い
う
単

位
で
示
し
、「
生
活
運
動
」
と
「
運
動
」
を

合
わ
せ
て
身
体
活
動
を
考
え
ま
す
。
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合
言
葉
は

１
に
運
動
、
２
に
食
事

し
っ
か
り
禁
煙
、
最
後
に
ク
ス
リ

■
３
メ
ッ
ツ
以
上
の
身
体
活
動
を
１
週
間

に
23
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
行
い
ま
し
ょ
う

6
メ
ッ
ツ
×
1
／
2
時
間

＝
3
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

■
新
し
い
運
動
指
針
で
健
康
づ
く
り
を

「
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
ガ
イ
ド
２
０
０
６
」

■
１
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
相
当
す
る

身
体
運
動
の
例

運　　　　　　　　動

３メッツ

３メッツ

3.5メッツ

４メッツ

４メッツ

６メッツ

６メッツ

６メッツ

７メッツ

８メッツ

軽い筋力トレーニング

バレーボール

ゴルフ

速歩

水中運動

軽いジョギング

エアロビクス

ゆっくり泳ぐ

サッカー・テニス

ランニング

20分

20分

18分

15分

15分

10分

10分

10分

10分

７～８分

生　　活　　活　　動

３メッツ

３メッツ

３メッツ

3.8メッツ

４メッツ

４メッツ

4.5メッツ

６メッツ

８メッツ

８メッツ

普通歩行

屋内の掃除

大工仕事

風呂掃除

自転車

子どもと遊ぶ

庭の草むしり

階段昇降

重い荷物を運ぶ

農作業

20分

20分

20分

16分

15分

15分

13分

10分

７～８分

７～８分

上
記
の
表
で
自
分
が
、
１
週
間
で
何
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
く
ら
い
の
身
体
活
動
を
行
っ

て
い
る
か
、
目
標
を
ク
リ
ア
す
る
た
め
に

何
を
ど
れ
く
ら
い
行
え
ば
い
い
か
を
確
認

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
十
分
で
な
か
っ
た

人
は
、
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
し

ょ
う
。
し
っ
か
り
で
き
て
い
る
人
は
今
の

ま
ま
の
習
慣
を
キ
ー
プ
す
る
努
力
を
し
ま

し
ょ
う
。

◆
日
時

11
月
14
日（
火
）
小
雨
決
行

受
付：

９
時
30
分
〜
　
開
始：

10
時

※
ゴ
ー
ル
し
た
人
か
ら
昼
食
を
し
て

順
次
解
散
し
ま
す
。

◆
集
合

友
愛
の
水
記
念
公
園

場
所
（
せ
と
う
ち
交
流
館
横
）

◆
コ
ー
ス

５
キ
ロ
・
９
キ
ロ

◆
参
加
費

１
０
０
円

◆
昼
食

う
ど
ん
を
準
備
し
ま
す
。

◆
服
装

動
き
や
す
い
服
・
靴
で
ご
参

加
く
だ
さ
い
。

◆
参
加
申
込

11
月
10
日（
金
）
ま
で

に
次
へ
お
願
い
し
ま
す
。

○
保
健
栄
養
推
進
協
議
会
弓
削
支
部

○
弓
削
保
健
セ
ン
タ
ー

℡
７
７
―

３
７
０
０



町
内
で
も
、
杖
を
使
っ
て
歩
行
し
て
い

る
方
を
多
く
見
か
け
ま
す
ね
。
杖
を
つ
く

こ
と
の
効
用
は
、
①
杖
を
つ
く
こ
と
に
よ

っ
て
膝
や
腰
に
か
か
る
力
が
三
分
の
一
く

ら
い
に
軽
く
な
る
た
め
腰
や
膝
の
痛
み
が

楽
に
な
る
。
②
歩
行
時
の
安
定
の
確
保
。

ふ
ら
つ
い
た
時
に
体
勢
を
立
て
直
し
や
す

い
等
が
あ
り
ま
す
。

■
杖
の
選
び
方

〈
長
　
さ
〉
杖
の
種
類
に
よ
っ
て
あ
ら
か

じ
め
長
さ
が
決
ま
っ
て
い
る
も
の
と
、
長

さ
調
節
が

で
き
る
も

の
が
あ
り

ま
す
が
、

目
安
と
し

て
杖
の
先

を
足
か
ら

15
㎝
外
側
に
置
い
て
、
肘
が
軽
く
（
140

〜
150
度
）
曲
が
っ
た
状
態
に
な
る
長
さ
の

も
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。

腰
や
背
中
が
曲
が
っ
た
や
や
前
傾
姿
勢

の
方
は
２
〜
３
㎝
短
め
に
す
る
と
よ
い
場

合
が
多
い
よ
う
で
す
。
お
お
よ
そ
の
長
さ

は
、
い
つ
も
履
い
て
い
る
靴
を
履
き
、
前

傾
姿
勢
の
ま
ま
身
長
を
測
り
２
で
割
り
３

を
加
え
た
長
さ
が
目
安
で
す
。

〈
そ
の
他
〉
素
材
は
木
製
や
ア
ル
ミ
製
の

も
の
等
が
あ
り
ま
す
が
、
軽
く
て
丈
夫
な

も
の
が
良
く
、
握
り
や
す
い
も
の
を
選
ぶ

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
杖
の
先
に

は
滑
り
止
め
の
ゴ
ム
チ
ッ
プ
が
つ
い
て
い

る
も
の
が
安
全
で
す
。

■
杖
の
使
い
方
（
基
本
の
歩
き
方
）

杖
は
悪
い
足
の
反
対
の
手
に
持
つ
こ
と

が
基
本
で
す
。
右
足
が
痛
い
人
は
左
手
に
、

左
足
が
痛
い
人
は
右
手
に
杖
を
持
ち
ま
し

ょ
う
。
こ
れ
は
、
悪
い
足
に
体
重
が
加
わ

る
の
を
和
ら
げ
る
た
め
で
す
。
歩
き
始
め

る
前
に
ま
ず
杖
を
一
歩
前
に
出
し
、
出
し

た
杖
に
体
重
を
か
け
な
が
ら
、
悪
い
方
の

足
を
出
し
両
足
を
そ
ろ
え
ま
す
。

■
杖
の
使
い
方
（
障
害
物
を
越
え
る
と
き
）

①
で
き
る
限
り
障
害
物
の
そ
ば
に
近
づ
い

て
両
足
を
そ
ろ
え
て
立
ち
ま
す
。
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在宅介護支援センターだより
在宅介護支援センターは、地域の高

齢者や介護する家族が安心して暮らせ
ることを目的に、保健師や介護福祉士
等が常時相談に応じています。

■弓　削　7 7 － 3 6 9 8
■生　名　7 4 － 0 9 2 1
■岩　城　7 4 － 0 7 5 5

蜂
用
防
護
服
を

貸
し
出
し
ま
す

蜂
用
防
護
服
の
貸
出
し
を
始
め
ま
し

た
。
貸
出
し
は
予
約
制
と
な
っ
て
い
ま

す
の
で
、
希
望
さ
れ
る
方
は
次
の
事
項

に
留
意
の
う
え
、
上
島
町
各
総
合
支
所

へ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

《
貸
出
対
象
者
》

○
町
内
に
在
住
し
て
い
る
方

○
町
内
に
在
勤
し
て
い
る
方

○
町
内
に
不
動
産
を
所
有
し
て
い
る
方

※
営
利
目
的
で
の
使
用
は
お
断
り
し
ま
す
。

《
使
用
場
所
》
町
内
に
限
る

《
貸
出
費
用
》
無
料

《
貸
出
期
間
》
２
日
間
ま
で

※
蜂
用
防
護
服
は
、
蜂
の
攻
撃
か
ら
人
体
を

完
全
に
防
護
す
る
も
の
で
は
な
く
、
あ
く
ま

で
補
助
的
機
能
を
果
た
す
も
の
で
す
。
そ
の

こ
と
を
十
分
ご
理
解
く
だ
さ
い
。

※
万
が
一
、
蜂
用
防
護
服
使
用
中
に
、
不
測

の
事
故
が
生
じ
ま
し
て
も
、
責
任
は
負
え
ま

せ
ん
の
で
あ
ら
か
じ
め
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

《
申
込
み
・
問
合
せ
先
》

弓
削
生
活
事
業
課
　
℡
７
７
―

２
５
０
０

生
名
住
民
課
　
　
　
℡
７
６
―

３
０
０
０

岩
城
住
民
課
　
　
　
℡
７
５
―

２
５
０
０

魚
島
住
民
福
祉
課
　
℡
７
８
―

０
０
１
１

140度
～150度

15袍

②
杖
を
障
害
物
の
向
こ
う
に
つ
き
ま
す
。

③
杖
に
体
重
を
か
け
な
が
ら
、
悪
い
方
の

足
か
ら
先
に
ま
た
ぎ
ま
す
。
敷
居
や
溝
な

ど
も
同
じ
要
領
で
。

④
よ
い
方
の
足
と
そ
ろ
え
ま
す
。

※
杖
の
先
に
は
ゴ
ム
チ
ッ
プ
が
つ
い
て
い

ま
す
が
、
こ
の
部
分
は
使
っ
て
い
る
う
ち

に
磨
り
減
っ
て
き
ま
す
。
定
期
的
に
点
検

し
、
ゴ
ム
の
溝
が
な
く
な
っ
て
き
た
ら
ゴ

ム
チ
ッ
プ
を
取
り
替
え
ま
し
ょ
う
。




