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健康運動 memo 健康運動指導士　永目　真治

は
じ
め
に
　
　
　

　　
健
康
で
あ
る
た
め
に

は
、
運
動
・
栄
養
・
休

養
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
取

り
入
れ
る
こ
と
が
と
て

も
大
切
な
こ
と
で
す
。

運
動
だ
け
や
っ
て
い
て

も
、
食
事
が
偏
っ
て
し

ま
っ
て
は
、
何
に
も
な

り
ま
せ
ん
。
ダ
イ
エ
ッ

ト
を
す
る
か
ら
と
い
っ

て
、
食
事
を
と
ら
な
い

だ
け
で
は
、
か
え
っ
て

病
気
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
ま
た
、
運
動
を

せ
ず
休
養
も
取
ら
ず
に

仕
事
ば
か
り
し
て
い
る

と
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

  

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、

簡
単
に
出
来
る
運
動
方

法
や
、
健
康
に
関
す
る

知
識
を
で
き
る
だ
け
わ

か
り
や
す
く
提
供
し
て

い
き
ま
す
の
で
、
是
非
、

皆
様
の
生
活
の
中
で
役

立
て
て
い
た
だ
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

◇
運
動
を
始
め
る
と
き
に
　
　

　
　
　
　
　
　
注
意
す
る
こ
と

　
こ
れ
か
ら
運
動
を
始
め
る
場
合
、
計
画
し

た
運
動
を
い
き
な
り
力
い
っ
ぱ
い
行
う
こ
と

は
も
ち
ろ
ん
、
半
分
の
力
で
も
行
う
こ
と
は

疲
労
や
故
障
を
招
き
と
て
も
危
険
で
す
。
体

が
慣
れ
る
ま
で
は
準
備
体
操
か
ら
初
め
て
、

徐
々
に
強
度
を
上
げ
た
り
、
時
間
を
延
ば
し

た
り
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

《
体
調
は
ど
う
か
》

   

気
分
が
す
ぐ
れ
な
い
、
頭
が
い
た
い
等
の

   
自
覚
症
状
が
あ
る
場
合
は
無
理
せ
ず
休
む

《
準
備
運
動
は
行
っ
た
か
》

　
必
ず
運
動
す
る
前
に
行
う

《
水
分
は
用
意
し
て
あ
る
か
》

   

運
動
す
る
と
水
分
が
失
わ
れ
る
の
で
、
必

   

ず
こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
す
る

《
設
備
に
危
険
は
な
い
か
》

　
道
具
や
、
歩
く
コ
ー
ス
を
点
検
す
る

運動するときは自分の
ペースで行いましょう

スポーツライフ　　
クロスワードパズル

■
ヨ
コ
の
カ
ギ
■

１
．
捻
挫
を
し
た
ら
安
静
に
し
て
こ
れ
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

４
．
ウ
エ
イ
ト
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
競
技
の
種
目
。
「
ジ
ャ
ー
ク
」  

      

と
「
○
○
○
○
」

７
．
こ
の
人
た
ち
が
い
な
い
と
大
会
は
で
き
ま
せ
ん
。

８
．
夏
休
み
み
ん
な
で
い
く
と
こ
ろ
と
い
え
ば
？

■
タ
テ
の
カ
ギ
■

１
．
ア
ク
ア
ド
ー
ム
は
冬
に
な
る
と
プ
ー
ル
が
○
○
○
リ
ン
ク          

      

に
変
わ
り
ま
す
。

２
．
激
し
い
動
揺
。
試
合
に
負
け
る
と
う
け
る
こ
と
も･

･
･

。

３
．
こ
れ
ば
か
り
言
っ
て
い
て
も
強
く
は
な
り
ま
せ
ん
。

５
．
ス
ポ
ー
ツ
選
手
に
限
ら
ず
、
こ
れ
を
も
っ
て
い
る
人
は
多     

      
い
で
す
ね
。

６
．
総
合
型
○
○
○
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
。
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8

の中に入る文字を入れ替えて　
下の言葉を完成させてください

※
ヒ
ン
ト

　
野
球
は
何
人
で
す
る
も
の
？
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