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幼
児
期
に
求
め
ら
れ
る

　
運
動
と
は
？

昨
年
か
ら
石
川
県
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
協
会
と
連
携
し
、
石
川
県
内
の

各
地
域
の
幼
稚
園
・
保
育
園
・
家

庭
を
対
象
に
、
幼
児
の
歩
行
や

生
活
活
動
、
運
動
能
力
テ
ス
ト

等
を
調
査
、
そ
の
結
果
を
踏
ま

え
、
①
歩
行
数
と
運
動
能
力
テ

ス
ト
の
地
域
差　

②
歩
行
数
と
運

動
能
力
テ
ス
ト
の
成
績
と
の
関
係

③
運
動
能
力
テ
ス
ト
の
世
代
間
比
較

④
性
格
・
習
慣
・
社
会
性
と
の
関
係

の
４
点
に
着
目
し
、
幼
児
に
ふ
さ
わ

し
い
運
動
に
つ
い
て
探
り
ま
し
た
。

そ
の
結
果
、
県
内
の
市
町
村
別
の

歩
行
数
に
は
差
が
あ
り
、
い
ず
れ
も

都
市
形
態
の
近
い
東
京
都
区
域
よ
り

少
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
こ

れ
は
石
川
に
限
ら
ず
、
地
方
の
中
心

都
市
で
は
都
市
部
と
比
べ
、
歩
行
数

が
少
な
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

ま
た
、
連
続
跳
び
の
よ
う
な
運
動

テ
ス
ト
で
は
４
歳
で
は
個
々
の
バ
ラ
つ

き
が
あ
り
ま
す
が
、
５
歳
に
な
る
と

動
き
が
洗
練
さ
れ
バ
ラ
つ
き
は
減
少
。

し
か
し
よ
り
複
雑
な
運
動
に
な
る
と
、

年
齢
を
重
ね
て
も
バ
ラ
つ
き
を
維
持

し
た
ま
ま
成
長
す
る
よ
う
で
す
。
さ

ら
に
生
活
習
慣
や
意
欲
に
つ
い
て
幼

児
の
親
へ
ア
ン
ケ
ー
ト
を
行
い
、
運
動

と
の
関
連
を
調
査
す
る
と
、
立
ち
幅

跳
び
等
の
複
雑
な
運
動
と
よ
り
関
係

が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
こ

れ
に
よ
り
複
雑
な
運
動
を
す
る
と
前

頭
連
合
野
が
鍛
え
ら
れ
、
社
会
性
や

意
欲
性
が
育
つ
、
と
い
う
こ
と
が
考

え
ら
れ
ま
す（
表
２
参
照
）。
今
後
は

子
ど
も
の
運
動
は
多
様
性
が
あ
り
調

整
力
を
要
す
る
運
動
が
よ
い
の
で
は

な
い
か
、
と
い
う
観
点
か
ら
、
介
入

研
究
を
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

成
人
で「
時
間
が
な
い
」と
い
っ
て

運
動
を
し
な
い
人
の
中
に
は
運
動
が

好
き
で
は
な
い
人
も
い
る
と
思
い
ま

す
が
、
３
歳
ま
で
運
動
を
し
た
人
は

そ
の
後
、
友
達
や
家
族
と
の
活
発
な

外
遊
び
が
多
く
な
る
傾
向
が
あ
り
ま

す
。
子
ど
も
の
こ
ろ
に
運
動
を
好
き

に
さ
せ
て
お
け
ば
、
成
人
に
な
っ
て

も
時
間
を
つ
く
っ
て
運
動
を
す
る
で

し
ょ
う
。
さ
ら
に
前
述
の
理
由
か
ら
、

単
純
な
運
動
で
は
な
く
、
複
雑
な
運

動
を
行
う
必
要
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　
医
療
現
場
で
健
康
運
動
指
導
士
が

　
で
き
る
こ
と
、で
き
な
い
こ
と

　
～
待
合
室
か
ら
始
ま
っ
た
運
動
療
法
～

　

運
動
療
法
は
糖
尿
病
治
療
の
重
要

な
位
置
を
占
め
て
い
ま
す
が
、
施
設

や
指
導
者
確
保
の
困
難
さ
、
運
動
時

の
心
血
管
障
害
へ
の
危
惧
な
ど
か

ら
、
多
く
の
施
設
で
は
実
技
指
導
が

行
わ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
今
年
５
月
の

糖
尿
病
学
会
の
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
に

て
、
初
診
の
糖
尿
病
患
者
に
対
し
食

事
療
法
の
指
導
は
90
％
行
わ
れ
て
い

ま
す
が
、
運
動
療
法
は
50
％
未
満
の

実
施
率
で
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
さ

れ
ま
し
た
。
そ
の
う
ち
運
動
指
導
の

専
門
家
に
よ
る
も
の
は
９
%
で
す
。

　

私
の
勤
め
る
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
糖
尿

病
の
二
次
予
防
等
を
目
的
と
し
、
安
全

性
を
加
味
し
た
低
強
度
の
運
動
教
室

を
15
年
間
続
け
て
お
り
、
そ
の
実
施
内

容
や
安
全
性
に
つ
い
て
報
告
し
ま
す
。

　

運
動
教
室
は
当
初
、
だ
れ
で
も
参

加
で
き
る
よ
う
に
待
合
室
で
実
施
し

て
い
ま
し
た
が
、
利
用
者
の
増
加
に

伴
い
、
併
設
さ
れ
た
健
康
増
進
セ
ン

タ
ー
に
運
動
教
室
と
個
人
指
導
枠
を

設
置
。
現
在
は
参
加
者
の
体
力
・
病

態
に
合
わ
せ
た
運
動
強
度
で
、
毎
日

運
動
指
導
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

運
動
療
法
は
通
院
患
者
が
対
象
で
、

参
加
動
機
は
口
コ
ミ
や
本
人
の
希
望
に

よ
る
場
合
と
、
診
察
・
相
談
時
に
医

師
等
か
ら
勧
め
ら
れ
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
開
始
ま
で
の
流
れ
は
、
糖
尿
病

の
病
型
や
治
療
内
容
が
記
載
さ
れ
た

運
動
処
方
せ
ん
と
糖
尿
病
連
携
手
帳

を
運
動
教
室
に
持
参
し
、
ト
レ
ー
ナ
ー

は
生
活
背
景
・
目
的
を
考
慮
し
た
う

え
で
運
動
カ
ル
テ
を
作
成
し
ま
す
。
運

動
前
後
に
は
血
圧
・
脈
拍
を
測
定
し

個
人
フ
ァ
イ
ル
に
記
入
、
体
調
不
良
の

訴
え
や
異
常
が
あ
っ
た
と
き
は
運
動

Ⅰ
発
育・発
達

Ⅱ
医
療
分
野 （
ハ
イ
リ
ス
ク
者・メ
ン
タ
ル
）

金沢学院大学
スポーツ健康学部

平下 政美氏

高村内科クリニック

小池 日登美氏

Ｆ：お友達と仲良く遊ぶ　Ｇ：食後の後片付けをする　Ｈ：何事も意欲的になる
Ｉ：集中力がある　Ｊ：食事を意欲的にたべる　Ｋ：腹痛を訴えるのが少ない
Ｌ：少しのことでイライラするのが少ない

表 2●運動能力テストと社会性・性格・意欲・ストレスの関係

◆
体
験
発
表

F G H I J K L
一日平均歩数
（歩）

0.10 **
n=636

0.03
n=634

0.03 
n=634

0.04
n=635

0.02
n=637

0.04
n=638

0.05
n=628

25 ｍ走
（秒）

0.10 **
n=623

0.06
n=618

0.05 
n=621

0.03
n=623

0.07＊
n=625

0.03
n=625

0.02
n=624

ボール投げ
（ｍ）

0.04
n=617

0.02
n=614

0.02
n=619

0.02
n=619

0.07＊
n=621

0.08*
n=621

0.07*
n=620

連続跳び
（秒）

0.05
n=611

0.04
n=606

0.04
n=609

0.02
n=611

0.03
n=613

0.02
n=613

0.05
n=612

立ち幅跳び
（㎝）

0.10**
n=622

0.05
n=617

0.07*
n=620

0.07 *
n=622

0.08*
n=624

0.03
n=624

0.03
n=623

捕球成功回数
（回）

0.06 *
n=622

0.07*
n=615

0.08*
n=620

0.04
n=622

0.10*
n=624

0.08*
n=624

0.04
n=623

体支持時間
（秒）

0.08 **
n=620

0.07*
n=631

0.01
n=618

0.04
n=620

0.01
n=637

0.01
n=622

0.03
n=621
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町
長
は
じ
め
保
健
師
、
健
康
運
動
指

導
士
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、
参
加
者
の

皆
さ
ん
か
ら
な
る
「
チ
ー
ム
神
河
」

の
一
員
と
し
て
健
康
づ
く
り
活
動
に

か
か
わ
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
人
生
が
変
わ
り
ま
し
た
！

　
～
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

　
予
防
教
室
か
ら
～

Ａ
自
治
体
の
健
康
教
室
参
加
者
か

ら「
人
生
が
変
わ
り
ま
し
た
！
」と
い

う
言
葉
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
れ
は
約

2
ヵ
月
間
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
予
防
を
目
的
と
し

た
医
学
、
栄
養
、
運

動
等
全
７
講
座
が
開

催
さ
れ
た
と
き
の
こ

と
。
私
は
運
動
講
座

に
携
わ
り
ま
し
た
。

当
初
、
参
加
者
は
消

極
的
で
会
話
が
少
な

く
、
受
け
身
の
参
加
、

と
い
っ
た
印
象
で
し

た
。
ス
タ
ッ
フ
内
で
、
参
加
者
を
人
と

し
て
し
っ
か
り
受
け
止
め
、
お
互
い
の

信
頼
の
中
で
気
持
ち
が
動
く
施
策
・
ア

プ
ロ
ー
チ
が
必
要
だ
と
コ
ン
セ
プ
ト
を

確
認
し
ま
し
た
。
元
気
が
出
る
よ
う

に「
笑
い
」を
テ
ー
マ
と
し
て
、
と
な
り

の
ト
ト
ロ
の「
さ
ん
ぽ
」を
テ
ー
マ
ソ
ン

グ
に
Ｂ
Ｇ
Ｍ
で
流
し
た
り
、
オ
リ
ジ
ナ

ル
体
操
を
作
成
し
た
り
す
る
中
、
参

加
者
も
回
を
重
ね
る
ご
と
に
言
葉
が

増
え
、
自
分
を
隠
す
こ
と
が
な
く
な

り
ま
し
た（
図
2
参
照
）。
身
体
を
動

か
す
こ
と
で
あ
っ
と
い
う
間
に
運
動
量

も
増
え
、
終
了
時
に
は
体
重
や
血
圧

の
数
値
に
も
低
下
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

元
気
の
な
い
参
加
者
を
何
と
か
し
よ
う

と
始
ま
っ
た
教
室
で
す
が
、
参
加
者
を

人
と
し
て
受
け
止
め
、
ま
た
参
加
者
は

人
と
し
て
の
ス
タ
ッ
フ
を
理
解
す
る
こ

と
で
お
互
い
の
信
頼
関
係
が
で
き
、
そ

こ
か
ら
参
加
者
の
考
え
方
、
物
事
の
と

ら
え
方
、
そ
し
て
行
動
が
徐
々
に
変
化

し
て
い
っ
た
と
考
え
て
い
ま
す
。
意
識

し
て
つ
く
っ
た「
笑
い
」か
ら
、
本
当
の

心
か
ら
の「
笑
顔
」と
な
り
ま
し
た
。

　
子
育
て
世
代
の
健
康
づ
く
り

　
～
マ
マ
の
元
気
は
家
族
の
元
気
～

私
は
産
後
の
体
調
不
良
か
ら
、
子

育
て
中
の
女
性
が
健
康
へ
の
関
心
を

深
め
、
心
身
と
も
に
生
き
生
き
と
暮

ら
す
大
切
さ
を
痛
感
し
ま
し
た
。

産
後
は
身
体
の
負
担
が
大
き
く
、

育
児
に
前
向
き
に
な
れ
な
い
と
い
う
切

実
な
悩
み
を
抱
え
て
い
る
女
性
が
多
い

も
の
で
す
。
し
か
し
、
子
ど
も
の
笑
顔

の
た
め
に
は
、
マ
マ
が
笑
顔
で
、
元
気

で
い
る
必
要
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
試

し
に
友
人
へ
自
宅
で
ス
ト
レ
ッ
チ
を
指

導
し
て
み
た
と
こ
ろ
、
す
ぐ
に
体
調
の

変
化
が
感
じ
ら
れ
ま
し
た
。
口
コ
ミ
が

広
ま
り
、
人
数
が
増
え
自
宅
か
ら
会

場
で
の
活
動
に
発
展
。
①
子
育
て
マ
マ

の
心
身
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ　

②
情
報
交

換
の
場
の
提
供　

③
健
康
づ
く
り
意

識
の
向
上
を
軸
に
２
０
０
８
年
に「
子

育
て
世
代
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
サ
ー
ク
ル

Ｍ
ｕ
ｓ
ｅ
」を
発
足
し
ま
し
た
。
ス
ト

レ
ッ
チ
や
エ
ア
ロ
ビ
ッ
ク
ダ
ン
ス
を
各

自
の
体
力
や
都
合
に
合
わ
せ
や
す
い

2
部
構
成
と
し
、
体
組
成
測
定
や
健

康
講
話
、
多
様
な
運
動
体
験
の
場
も

設
け
て
い
ま
す
。
ま
た
、ブ
ロ
グ
や
メ
ー

ル
等
を
情
報
共
有
ツ
ー
ル
と
し
て
積
極

的
に
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、

最
大
の
特
長
は
子
連
れ
参
加
大
歓
迎
、

と
い
う
点
。
子
ど
も
の
遊
び
ス
ペ
ー
ス

を
設
け
、
子
ど
も
が
大
き
な
声
を
出

し
て
も
会
員
ど
う
し
お
互
い
さ
ま
の
気

持
ち
で
見
守
り
ま
す
。
子
ど
も
が
い
る

と
集
中
で
き
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す

が
、
子
ど
も
が
い
る
こ
と
も
運
動
を
す

る
こ
と
も
日
常
の
こ
と
と
し
て
受
け
止

め
、
一
緒
に
取
り
組
め
る
よ
う
な
ア
ド

バ
イ
ス
を
心
が
け
て
い
ま
す
。

運
動
に
よ
り
心
身
の
ス
ト
レ
ス
か

ら
解
放
さ
れ
る
こ
と
で
、
マ
マ
た
ち

は
子
ど
も
た
ち
の
健
や
か
な
成
長
と

働
き
盛
り
の
パ
パ
た
ち
の
原
動
力
に

な
り
、
家
族
の
健
康
を
守
る
力
へ
と

つ
な
が
る
と
信
じ
て
い
ま
す
。
サ
ー

ク
ル
へ
の
参
加
は
一
つ
の
通
過
点
で

あ
り
、
運
動
を
継
続
す
る
き
っ
か
け

の
場
と
な
っ
て
ほ
し
い
で
す
。
継
続

的
な
運
動
は
、
将
来
生
活
習
慣
病
な

ど
の
予
防
に
も
な
り
ま
す
。
こ
れ
か

ら
は
自
立
後
の
フ
ォ
ロ
ー
も
充
実
さ

せ
る
こ
と
が
課
題
で
す
。
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Ⅳ
運
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施
設
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運
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三船 美也子氏

図2●運動講座のレクチャーで使用した資料（一部）
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を
中
止
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
現

在
５
名
の
健
康
運
動
指
導
士
が
お
り
、

う
ち
２
名
が
西
東
京
糖
尿
病
療
養
指

導
士
を
取
得
。
１
年
以
上
の
糖
尿
病

療
養
指
導
に
か
か
わ
れ
ば
医
療
従
事

者
で
な
く
て
も
取
得
で
き
、
こ
の
資
格

が
あ
る
こ
と
で
医
師
か
ら
の
信
頼
を
得

ら
れ
、
現
場
で
健
康
運
動
指
導
士
が

で
き
る
こ
と
が
増
え
ま
し
た
。
今
後
は

臨
床
現
場
の
経
験
を
積
め
る
環
境
と

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
づ
く
り
が
必
要
と
考
え

て
い
ま
す
。

　
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
ご
利
用
者

　
へ
の
水
中
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

　
～
健
康
運
動
指
導
士
資
格
取
得
の

　
原
点
と
し
て
～

　

平
成
元
年
、
ア
メ
リ
カ
の
Ｙ
Ｍ
Ｃ

Ａ
を
訪
問
し
た
際
、
高
齢
化
の
進
む

ア
メ
リ
カ
で
は
プ
ー
ル
に
お
け
る
高

齢
者
を
対
象
と
し
た
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

が
活
発
に
行
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
そ

の
頃
の
日
本
で
は
高
齢
者
が
水
中
で

運
動
を
す
る
こ
と
は
あ
ま
り
一
般
的

で
な
く
、
プ
ー
ル
で
多
く
の
高
齢
者

が
運
動
を
し
て
い
る
こ
と
に
驚
き
と

大
き
な
可
能
性
を
感
じ
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
所
属
す
る
Ｙ
Ｍ
Ｃ
Ａ
で

も
水
中
運
動
ク
ラ
ス
を
展
開
し
ま
し

た
が
、
日
常
的
に
運
動
し
て
い
る
高

齢
者
で
も
加
齢
と
と
も
に
体
力
が
衰

え
、
そ
れ
を
理
由
に
退
会
す
る
方
が

出
て
き
ま
し
た
。
そ
の
よ
う
な
中
、

特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
か
ら
水
中
運

動
ク
ラ
ス
の
指
導
の
依
頼
を
受
け
ま

し
た
。
そ
こ
で
は
、
施
設
内
の
機
能

訓
練
・
リ
ハ
ビ
リ
だ
け
で
は
限
界
が

あ
り
新
た
に
水
中
運
動
を
行
い
た

い
、
利
用
者
に
施
設
の
外
へ
生
活
範

囲
を
広
げ
て
ほ
し
い
、
と
い
う
思
い

が
あ
り
ま
し
た
。

　

実
施
す
る
に
は
、
車
椅
子
の
利
用

者
へ
の
対
応
や
、
シ
ャ
ワ
ー
室・プ
ー

ル
サ
イ
ド
等
で
の
転
倒
へ
の
注
意
な

ど
、
課
題
も
多
く
あ
り
ま
し
た
が
、

行
っ
て
い
く
中
で
、
運
動
機
能
だ
け

で
な
く
メ
ン
タ
ル
面
で
の
向
上
も
感

じ
ら
れ
ま
し
た
。ホ
ー
ム
で
は
ス
タ
ッ

フ
が
一
人
に
つ
き
っ
き
り
に
な
る
こ

と
は
難
し
い
の
で
す
が
、
教
室
で
は

サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
同
年
代
の
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
に
も
参
加
し
て
も
ら
い
、

パ
ー
ト
ナ
ー
と
し
て
交
流
を
深
め
な

が
ら
楽
し
ん
で
も
ら
い
ま
し
た
。

　

当
時
、
私
は
健
康
運
動
指
導
士
の

資
格
を
取
得
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
こ
の
よ
う
な
ハ
イ
リ
ス
ク
の
方

へ
の
知
識
や
技
術
取
得
の
た
め
、
資

格
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
よ
う
と
思
い
ま

し
た
。
こ
の
学
び
を
生
か
し
、
今
後

さ
ら
に
高
齢
社
会
が
進
む
中
、
脳
梗

塞
後
遺
症
等
の
疾
患
に
も
対
応
し
た

水
中
・
陸
上
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
展
開
し

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
神
河
町
の
介
護
予
防
事
業
の

　

取
り
組
み

　
～
健
康
運
動
指
導
士
と
し
て
の

　
事
業
へ
の
か
か
わ
り
方
～

　

現
在
、
兵
庫
県
神
河
町
の
介
護
予

防
事
業
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
神

河
町
は
高
齢
化
率
30
・
６
％
、
ミ
ニ

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
や
老
人
ク
ラ
ブ
の
活

動
が
活
発
で
す
。

　

当
事
業
は
平
成
21
年
に
開
始
さ

れ
、
以
前
よ
り
健
康
づ
く
り
事
業
で

か
か
わ
り
の
あ
っ
た
私
は
、
22
年
か

ら
メ
ン
バ
ー
と
し
て
参
加
。「
こ
つ

こ
つ
貯
筋
教
室
」
と
い
う
高
齢
者
の

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
サ
ポ
ー
タ
ー

養
成
講
座
を
実
施
し
、
翌
年
に
は
ミ

ニ
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
向

け
講
座
や
地
域
サ
ー
ク
ル
参
加
者
向

け
講
座
を
追
加
し
ま
し
た
。

　

神
河
町
で
は
会
場
に
集
ま
る
交
通

手
段
や
運
動
施
設
が
限
ら
れ
る
た

め
、
生
活
の
中
で
運
動
を
習
慣
化
し

な
い
と
運
動
量
が
不
足
し
ま
す
。
運

動
教
室
、
と
い
う
よ
り
は
ふ
だ
ん
の

運
動
量
を
増
や
す
た
め
に
意
識
す
る

こ
と
を
学
ぶ
場
と
し
て
講
習
会
を
行

い
、
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
で
も
そ
の
模

様
を
１
日
４
回
放
送
し
て
い
ま
す
。

　

平
成
24
年
か
ら
は
公
民
館
を
回

り
、
地
域
巡
回
も
開
始
。
さ
ら
に
今

年
か
ら
は
拠
点
づ
く
り
の
た
め
、
ミ

ニ
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
や
老
人
ク
ラ
ブ
の

会
合
の
と
き
に
講
習
会
が
受
け
ら
れ

る
取
り
組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。
こ

の
講
習
会
は「
効
果
が
実
感
で
き
る
、

明
確
な
動
機
が
あ
る
、
一
人
で
は
で

き
な
い
が
皆
で
や
る
こ
と
で
で
き

る
」
と
い
う
理
由
か
ら
継
続
者
が
多

い
こ
と
が
特
長
で
す
。
そ
れ
は
日
常

生
活
の
動
き
に
注
目
し
て
運
動
指
導

に
と
り
入
れ
る
と
と
も
に
、
人
数
制

限
を
設
け
ず
希
望
者
を
継
続
的
に
受

け
入
れ
る
こ
と
で
、
動
機
づ
け
だ
け

で
終
わ
ら
せ
ず
に
継
続
さ
せ
、
一
人

ひ
と
り
に
定
期
的
な
フ
ォ
ロ
ー
を
行

う
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
と
い
え
ま
す
。

　

今
後
は
町
民
が
支
え
合
う
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
づ
く
り
を
め
ざ
し
、
運
動
を

習
慣
化
さ
せ
て
拠
点
づ
く
り
に
励
み
、
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