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周
防
大
島
町
栄
養
士
（
健
康
運
動
指
導
士
）

　
　
　
　

中　

村　
　
　

作
（
健
康
づ
く
り
班
）

運
動
不
足
を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
解
消
し
よ
う
！

　

４
月
に
入
り
、
少
し
ず
つ
気
温
も
上
が
っ
て

暖
か
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
の
冬
も
寒
か
っ

た
で
す
が
、
皆
さ
ん
は
動
く
こ
と
が
億
劫
に
な

り
、
運
動
不
足
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
運
動

不
足
は
、
肥
満
や
高
血
圧
、
高
脂
血
症
な
ど
の

生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
原
因
の
一
つ
に
な

り
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
生
活
に
取
り
入
れ

て
運
動
不
足
を
解
消
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

そ
こ
で
、
ど
の
く
ら
い
歩
け
ば
い
い
の
で

し
ょ
う
か
？
歩
数
の
目
安
と
し
て
「
一
日
一
万

歩
」
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。
な
ぜ
一
万
歩

な
の
か
と
い
う
と
、
一
日
あ
た
り
三
百
キ
ロ
カ

ロ
リ
ー
を
身
体
活
動
に
よ
っ
て
消
費
し
な
い

と
、
生
活
習
慣
病
に
な
り
や
す
く
、
健
康
寿
命

を
保
ち
に
く
く
な
る
こ
と
が
、
ア
メ
リ
カ
の
研

究
で
わ
か
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。
こ
の
三
百
キ

ロ
カ
ロ
リ
ー
を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
消
費
す
る
に

は
約
九
千
歩
が
必
要
で
す
。
こ
こ
か
ら
一
万
歩

と
い
う
数
字
が
出
て
き
た
の
で
す
。

　

し
か
し
、
一
万
歩
歩
く
に
は
、
一
時
間
以
上

歩
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
歩
数
計

を
身
に
つ
け
て
歩
き
、
自
分
が
一
日
ど
の
く
ら

い
歩
い
て
い
る
か
計
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
し

て
、
最
初
は
毎
日
「
自
分
の
平
均
歩
数
＋
一
千

歩
」
を
目
標
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
て
み
ま

し
ょ
う
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
時
間
が
と
れ
な
い

人
は
、
二
階
に
用
事
を
つ
く
り
階
段
を
上
り
下

り
す
る
、
近
く
に
出
か
け
る
時
は
歩
い
て
行
く

な
ど
、
生
活
の
中
の
基
本
的
な
身
体
活
動
を
増

や
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

そ
れ
で
も
一
日
の
目
標
に
達
し
な
い
場
合

は
、
一
週
間
の
中
で
分
散
し
て
歩
く
時
間
を
と

り
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
平
日
の
歩
数
が
不
足
し

た
場
合
は
、
休
日
に
不
足
分
を
取
り
戻
す
、
と

い
う
よ
う
に
合
計
で
考
え
る
「
合
計
主
義
」
が

運
動
継
続
の
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
始
め
や
す
い
運
動
の
一
つ

で
す
が
、
無
理
は
禁
物
で
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
と
十
分
な
休
養
を
と
り
つ
つ
、
気
楽
に

無
理
な
く
長
く
続
け
て
く
だ
さ
い
。

現
代
絵
画
二
人
展

■
出
展
者
／

　

國
行
義
道
、
三
澤
浩
二

■
場
所
／

　

服
部
屋
敷

　
（
周
防
大
島
町
西
方
・
道
の
駅
サ

　

ザ
ン
セ
ト
と
う
わ
隣
）

■
期
間
／

　

４
月
29
日
㈯
〜
５
月
５
日
㈮

■
時
間
／

　

午
前
10
時
〜
午
後
５
時

　

最
終
日
は
午
後
４
時
ま
で

　
（
入
場
無
料
）

■
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
／

　

４
月
29
日
㈯

　

午
前
10
時
か
ら
正
午
ま
で

　

服
部
屋
敷
中
庭
で
開
催

　

対
象
は
小
学
生
、
定
員
24
名　

　

参
加
無
料

■
問
い
合
わ
せ
／

・
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
受
付

　

ア
ト
リ
エ　

シ
ー
ク

☎
０
８
２
０
（
２
３
）
５
７
６
８

　

ま
た
は
三
澤

☎
０
９
０
（
２
８
６
０
）
０
７
６
０

第
３
回
音
楽
が
や
っ
て
く
る

「
大
好
き
！
ふ
る
さ
と
」

　

周
防
大
島
町
の
皆
様
に
生
の
演

奏
を
通
じ
、
音
楽
の
良
さ
・
楽
し

さ
を
知
っ
て
い
た
だ
き
、
音
楽
を

も
っ
と
身
近
に
感
じ
て
い
た
だ
き

た
い
と
、奈
良
県
生
駒
市
か
ら
「
ア

コ
ー
ス
テ
ィ
ッ
ク
ギ
タ
ー
弾
き
語

り
」
の
人
た
ち
が
や
っ
て
き
ま
す
。

地
元
の
方
々
（
源
空
寺
保
育
園
和

太
鼓
・
け
さ
び
太
鼓
他
）
も
ス
テ
ー

ジ
に
登
場
し
ま
す
。（
入
場
無
料
）

■
日
時
／
５
月
14
日
㈰

　

午
後
１
時
〜
４
時

■
場
所
／

　

沖
浦
農
村
環
境
改
善
セ
ン
タ
ー

■
後
援
／

　

周
防
大
島
町
教
育
委
員
会

■
問
い
合
わ
せ
／

　

㈲
Ｇ
ｅ
ｔ
Ｂ
ａ
ｃ
ｋ
ｅ
ｒ
ｓ

☎
０
７
４
３
（
７
３
）
４
５
１
７

催
し

お詫びと訂正

○広報すおう大島３月号１０ページの橘地区不
燃ごみの排出方法の表に誤りがありました。ペッ
トボトルの指定の袋等が「青ネット袋」になっ
ていますが正しくは「赤ネット袋」です。
○柳井地区広域市町村圏広報「ぐるっとサザン
セト」のサザンセト催し物カレンダーで、柳井
天神春祭りの日程に誤りがありました。正しく
は４月 23日㈰です。

「300kcal」消費する運動
体格・年齢・性別などで
差はありますが、おおむ
ね下記のとおりです。

（単位：分）

男性 女性
ジョギング 48 60
ハイキング 63 78
サイクリング 94 120
テ 　ニ　 ス 48 60
卓　　　球 57 72
ゴ　 ル 　フ 94 120
水　　　泳 36 45
参考資料：健康・体力づく
り財団ＨＰより


