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希
望
記
事

・
健
康
維
持
の
た
め
の
運
動
、
食
事
、
ス
ト
レ
ス
発
散
な
ど

・
メ
タ
ボ
改
善
の
た
め
保
健
指
導
を
受
け
て
い
ま
す
が
、
良
く
話
題
に
な
る
の
が
運

動
の
こ
と
で
す
。
ぜ
ひ
手
軽
で
、
継
続
可
能
な
運
動
を
取
り
上
げ
て
い
た
だ
け
れ

ば
と
思
い
ま
す
。

今
回
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
「
て
っ
し
ー
の
カ
ラ
ダ
改
善
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
が
ご
参

考
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

・
家
で
の
果
物
・
野
菜
作
り

・
観
光
や
家
族
旅
行
等
に
も
役
立
つ
お
国
自
慢
的
な
記
事
（
イ
ベ
ン
ト
、
グ
ル
メ
、

温
泉
等
）
な
ど
い
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

・
人
は
苦
難
に
あ
っ
た
と
き
、「
こ
と
ば
」
に
よ
っ
て
勇
気
づ
け
ら
れ
る
と
き
が
あ

る
と
思
い
ま
す
。
偉
人
た
ち
の
名
言
を
紹
介
、
解
説
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

来
年
度
以
降
の
コ
ラ
ム
の
企
画
と
し
て
、
一
度
検
討
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

・
育
児
休
暇
を
と
ら
れ
た
男
性
の
方
や
共
働
き
夫
婦
の
お
父
さ
ん
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス

な
ど
、
男
性
の
視
点
か
ら
の
子
育
て
に
つ
い
て
聞
い
て
み
た
い
で
す
。

本
誌
八
四
号
のC

overage

で
掲
載
し
た
「
男
性
の
子
育
て
参
加
を
考
え
る　

～
三

次
市
の
“
お
父
さ
ん
お
母
さ
ん
休
暇
”
制
度
を
取
材
し
て
～
」
も
、
ぜ
ひ
参
考
に
な
さ

っ
て
く
だ
さ
い
。

・
定
年
が
延
長
に
な
る
よ
う
で
す
ね
。
年
金
が
出
な
い
時
期
が
あ
る
と
す
れ
ば
働
か

ね
ば
な
ら
な
い
で
し
ょ
う
。
で
も
、
パ
ソ
コ
ン
が
主
流
と
な
り
、
人
の
削
減
も
あ

る
な
か
、
年
ご
と
に
働
く
こ
と
の
不
安
を
感
じ
ま
す
。
前
向
き
な
話
題
も
良
い
で

す
が
、
不
安
を
抱
え
る
生
の
声
も
聞
い
て
み
た
い
で
す
。

現
状
を
伝
え
る
こ
と
は
重
要
で
す
が
、
受
け
取
る
人
に
よ
っ
て
は
（
受
け
取
り
方
は

人
そ
れ
ぞ
れ
な
の
で
）
不
安
を
煽
り
か
ね
ま
せ
ん
。
難
し
い
企
画
で
す
ね
。

・
公
務
員
生
活
も
二
〇
年
を
超
え
、
残
さ
れ
た
期
間
を
ど
の
よ
う
に
過
ご
す
か
。

大
き
な
課
題
で
す
。 

本
誌
で
は
幅
広
い
年
代
の
方
の
原
稿
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。
そ
の
中
に
何
か
ヒ
ン
ト

が
あ
れ
ば
嬉
し
い
限
り
で
す
。

・
個
人
を
取
り
上
げ
る
対
談
記
事
や
体
験
発
表
は
い
か
が
な
も
の
か
。 

そ
の
人
個

人
に
興
味
を
持
つ
人
は
一
億
人
の
中
で
、
ま
し
て
や
貴
誌
の
読
者
が
何
人
い
る

か
わ
か
ら
な
い
が
、そ
の
中
で
そ
う
多
く
は
な
い
と
思
う
。 

読
者
（
私
だ
け
か
も
）

は
自
分
に
当
て
は
ま
る
記
事
を
ほ
し
が
っ
て
い
る
。

本
誌
編
集
部
で
は
、
読
者
の
求
め
る
情
報
を
模
索
し
て
い
ま
す
が
、
ご
期
待
に
添
え

な
い
と
こ
ろ
も
多
々
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。
記
事
の
中
の
一
篇
の
言
葉
で
も
、
何
か
心

を
と
ら
え
る
も
の
を
お
届
け
で
き
る
よ
う
、
よ
り
一
層
努
力
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

・
五
〇
代
の
マ
ネ
ー
プ
ラ
ン
に
つ
い
て

・
六
〇
代
を
対
象
と
し
た
記
事
を

年
間
シ
リ
ー
ズ
と
し
て
お
届
け
し
て
い
ま
す
「
世
代
別
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
講
座
」
で
は

一
二
月
号
で
五
〇
歳
代
、
二
月
号
で
六
〇
歳
代
以
降
を
テ
ー
マ
に
予
定
し
て
い
ま
す
。

通信員からの声
通信員コメント欄からの声を集めてみました。
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・
老
後
に
海
外
あ
る
い
は
国
内
の
田
舎
暮
ら
し
を
す
る
場
合
の
留
意
点
の
ほ
か
、

推
奨
で
き
る
地
域
・
場
所
に
関
す
る
情
報
を
お
願
い
で
き
た
ら
と
思
い
ま
す
。
な

お
、
退
職
後
の
夫
婦
の
例
で
、
移
転
と
生
活
に
あ
ま
り
お
金
の
か
か
ら
な
い
の
が

一
番
で
す
が
…
。

本
誌
七
八
号
「
国
内
移
住
を
考
え
る　

～
北
の
大
地　

北
海
道
へ
移
住
…
～ 

」
お

よ
び 
八
〇
号
「
海
外
長
期
滞
在
を
考
え
る　

～
タ
イ　

バ
ン
コ
ク
に
お
け
る
長
期
滞
在

～
」
も
ぜ
ひ
一
度
、
当
協
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。

・
お
墓
や
納
骨
堂
に
つ
い
て
、
少
子
化
な
ど
で
親
と
離
れ
て
暮
ら
す
人
も
増
え
る
と

思
う
し
、
お
墓
の
管
理
は
大
変
で
、
よ
り
気
軽
に
利
用
で
き
る
納
骨
堂
な
ど
に

つ
い
て
の
知
識
を
教
え
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

本
誌
九
二
号
で
はC

overage

の
コ
ー
ナ
ー
で
「
お
墓
と
供
養
に
つ
い
て
考
え
る
」
を

掲
載
し
て
い
ま
す
。

・「
人
生
八
〇
年
の
時
代
」
と
な
り
、
そ
れ
に
合
わ
せ
て
社
会
保
障
制
度
も
少
し

ず
つ
変
化
し
て
き
て
い
ま
す
。
生
き
る
こ
と
は
消
費
す
る
こ
と
、
そ
の
た
め
の
経

済
的
支
え
が
あ
っ
て
出
来
う
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
人
間
死
亡
率

一
〇
〇
％
。
生
老
病
死
を
味
わ
い
な
が
ら
迎
え
る
そ
の
時
の
た
め
の
、
結
い
の
暮

ら
し
方
な
ど
、「
生
き
る
事
と
死
と
の
向
き
合
い
方
」な
ど
の
記
事
が
ほ
し
い
で
す
。

な
か
な
か
難
し
い
テ
ー
マ
で
す
ね
。
一
度
検
討
し
て
み
ま
す
。

・
乗
馬
な
ど
「
ち
ょ
っ
と
敷
居
は
高
い
ん
だ
け
ど
、
気
に
な
る
」
と
い
う
よ
う
な
ス

ポ
ー
ツ
や
レ
ジ
ャ
ー
に
つ
い
て
紹
介
が
あ
る
と
、
旅
行
＆
ス
ポ
ー
ツ
＆
家
族
サ
ー

ビ
ス
＆
気
分
転
換
が
で
き
て
い
い
の
で
は
？

も
し
、
ご
紹
介
い
た
だ
け
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
れ
ば
ご
一
報
く
だ
さ
い
。

そ
の
他
の
ご
意
見

・
長
生
き
は
し
な
く
て
も
い
い
が
、
認
知
症
に
は
な
り
た
く
な
い
の
で
「
認
知
症
を

防
ぐ
食
事
」
は
多
い
に
参
考
に
な
っ
た
。

・
健
康
の
た
め
に
は
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
が
必
要
と
い
う
こ
と
は
よ
く
言
わ
れ
知

っ
て
い
ま
す
が
、「
脳
の
健
康
」
と
い
う
こ
と
は
あ
ま
り
考
え
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

こ
れ
か
ら
は
、食
事
に
は
さ
ら
に
気
を
つ
け
た
い
と
思
い
ま
し
た
。（
他
同
様
多
数
）

我
々
も
さ
っ
そ
く
、
参
考
に
し
て
い
ま
す
。

・
ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
き
、
お
年
寄
り
等
の
熱
中
症
が
心
配
で
す
。
そ
う
し
た

中
「
熱
中
症
か
ら
身
を
守
る
」
の
記
事
は
大
変
参
考
に
な
り
ま
し
た
。
記
事
を

参
考
に
熱
中
症
の
予
防
方
法
を
普
及
啓
発
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。（
他
同
様

多
数
）

連
日
、
酷
暑
の
話
題
が
ニ
ュ
ー
ス
に
な
っ
て
い
た
今
夏
。
熱
中
症
の
怖
さ
を
思
い
知

ら
さ
れ
ま
し
た
。

・「
三
〇
歳
代
シ
ン
グ
ル
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
」
は
、
よ
く
あ
る
、
結
婚
し
て
子
ど
も

が
で
き
る
パ
タ
ー
ン
で
は
な
く
、
増
加
す
る
シ
ン
グ
ル
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
に
つ
い

て
説
明
が
さ
れ
て
い
た
、
私
が
初
め
て
目
に
す
る
パ
タ
ー
ン
だ
っ
た
。 

多
様
化

す
る
こ
れ
か
ら
の
時
代
に
合
っ
た
、
子
ど
も
が
い
な
い
夫
婦
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
の
説
明
を
今
後
も
お
願
い
し
た
い
。

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
が
多
様
化
し
て
い
る
中
、
少
数
派
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
っ
た
記

事
も
お
届
け
で
き
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
二
〇
一
〇
年
末
頃
を
め
ど
に
「
く
ら
し
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を
豊
か
に
す
る
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク　

～
シ
ン
グ
ル
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
〜
」
を
刊
行
予
定
で
す

の
で
、
そ
ち
ら
も
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

・「
盲
人
マ
ラ
ソ
ン
の
支
援
を
続
け
て
」
は
、
出
会
い
か
ら
今
日
に
至
る
ま
で
の
、

細
か
な
心
模
様
が
分
か
っ
て
、
私
自
身
が
生
き
方
を
考
え
て
い
く
上
で
、
と
て

も
参
考
に
な
り
ま
し
た
。

・
私
も
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
を
三
回
完
走
し
ま
し
た
。
伴
走
を
し
て
と
な
る
と
自
信
が
あ

り
ま
せ
ん
が
、
こ
の
記
事
を
読
み
少
し
気
持
ち
が
変
わ
り
ま
し
た
。

U
seful L

ife

に
寄
稿
い
た
だ
い
た
泉
富
夫
さ
ん
の
「
盲
人
マ
ラ
ソ
ン
の
支
援
を
続
け

て
」
は
、
や
さ
し
い
眼
差
し
が
心
に
響
く
記
事
で
し
た
。

・「
風
を
起
こ
す
」
の
畠
山
さ
ん
の
記
事
を
興
味
深
く
拝
見
し
ま
し
た
。 

私
自
身

も
広
報
作
成
経
験
者
。
ま
た
広
報
誌
を
作
成
し
た
く
な
り
ま
し
た
。

・P
erson

の
畠
山
係
長
やC

areer

東
堂
さ
ん
の
話
が
参
考
に
な
っ
た
。
じ
っ
く
り

腰
を
据
え
て
活
動
で
き
る
環
境
に
い
る
こ
と
が
う
ら
や
ま
し
く
思
い
ま
し
た
。

同
じ
地
方
公
務
員
で
も
、
全
国
各
地
に
は
い
ろ
い
ろ
な
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

そ
の
姿
を
お
届
け
す
る
こ
と
で
、
何
か
刺
激
に
な
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

・
佐
藤
真
海
さ
ん
の
講
演
会
抄
録
の
記
事
は
、
夏
の
暑
さ
を
吹
き
と
ば
し
元
気
づ

け
ら
れ
る
、
と
て
も
い
い
内
容
で
し
た
。

・
今
号
は
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
方
々
の
記
事
が
と
て
も
良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
年
齢

を
重
ね
る
と
、
若
い
こ
ろ
に
自
分
も
燃
え
た
こ
と
が
遠
い
こ
と
の
よ
う
に
感
じ
ま

す
。
目
下
チ
ャ
レ
ン
ジ
中
の
方
は
ま
め
に
記
録
を
取
っ
て
お
く
と
、
将
来
他
の
方

へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
だ
け
で
な
く
、
自
分
に
も
カ
ツ
を
入
れ
る
材
料
に
な
る
か
と
思

い
ま
す
。

確
か
に
、
記
録
を
残
し
て
お
け
ば
、
い
ろ
い
ろ
な
意
味
で
役
立
ち
そ
う
で
す
ね
。

・
西
川
ヘ
レ
ン
さ
ん
の
介
護
の
お
話
を
、
自
分
の
身
に
置
き
換
え
て
読
ん
で
み
ま
し

た
。
自
分
は
こ
れ
か
ら
介
護
す
る
側
に
な
ろ
う
と
し
て
い
ま
す
が
、
両
側
の
心
境

が
よ
く
伝
わ
っ
て
き
て
、
大
変
参
考
に
な
り
ま
し
た
。（
他
同
様
多
数
）

介
護
の
問
題
は
避
け
て
通
れ
な
い
も
の
。
本
記
事
が
、
ご
家
族
で
話
し
合
わ
れ
る
き

っ
か
け
に
な
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

・
毎
回
楽
し
く
拝
読
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
以
前
よ
り
内
容
が
充
実
し
て

い
る
よ
う
に
感
じ
ら
れ
ま
す
。
私
は
読
む
こ
と
し
か
で
き
ま
せ
ん
が
、
ま
た
い
ろ

い
ろ
な
情
報
を
発
信
し
て
い
た
だ
け
る
と
幸
い
で
す
。

・
誌
面
全
体
が
“
落
ち
着
き
過
ぎ
”
て
い
る
よ
う
な
印
象
を
受
け
る
。
も
っ
と
、

派
手
に
ア
グ
レ
ッ
シ
ブ
に
構
成
す
る
ペ
ー
ジ
が
あ
っ
て
も
よ
い
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。

励
ま
し
の
ご
意
見
、
貴
重
な
ご
意
見
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

読
者
の
皆
さ
ま
の
ご
支
援
を
受
け
な
が
ら
、
よ
り
よ
い
情
報
誌
を
お
届
け
で
き
る
よ
う

努
め
て
ま
い
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

70歳代　1人

通信員の構成

60歳代
14人

50歳代
32人

40歳代
38人

30歳代
39人

20歳代　6人

本誌読者モニターである通信員の方々の構成は次の通りです。

女性
32人

男性
98人

年代別

男女別

［ご参考］


