
メ
タ
ボ
に
さ
よ
う
な
ら
（
運
動
習
慣
・
食
事
編
） 

 

（
町
内
会
の
集
ま
り
の
後
で
…
） 

  
 
 
 
 
 
 
 

お
や
っ
と
さ
あ 

春 

子 

「
今
日
は
ご
苦
労
様
で
し
た
。
お
茶
を
ど
う
ぞ
。
」 

 

（
お
茶
と
お
菓
子
を
テ
ー
ブ
ル
の
上
に
置
く
） 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

じ
ゃ
っ
ど
な
あ
元
気
じ
ゃ
っ
た
か 

夏 

子 

「
秋
子
ち
ゃ
ん
、
久
し
ぶ
り
だ
っ
た
ね
。
元
気
だ
っ
た
？
」 

 

秋 

子 

「
う
ん
、
元
気
だ
っ
た
よ
。
」 

 

春 

子 

「
と
こ
ろ
で
、
秋
子
ち
ゃ
ん
痩
せ
た
？
」 

  
 
 
 
 

わ
か
っ
な 

秋 

子 

「
わ
か
る
？
」 

  
 
 
 
 

わ
か
っ 

わ
か
っ 

夏 

子 

「
わ
か
る
、
わ
か
る
。
」 

 

春 

子 

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
品
？
そ
れ
と
も
ダ
イ
エ
ッ
ト
教
室
か
な
？
」 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

歩
い
て
い
る
の
よ
。
私
は 

 
 

ぢ
ゃ
っ
た
の
で 

秋 

子 

「
違
う
違
う
、
毎
日
歩
い
て
る
の
よ
。
私
少
々
太
り
気
味
だ
っ
た
で
し
ょ
、
特
定
健
診
で
、
メ
タ 

  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

歩
い
て
い
る
の
よ 

ボ
と
言
わ
れ
な
い
よ
う
に
歩
い
て
い
る
の
よ
。
」 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

痩
せ
て
き
た
ど 

春 

子 

「
え
ぇ
！
毎
日
歩
く
だ
け
で
痩
せ
ら
れ
た
の
？
」 

  
 
 
 
 

そ
う
よ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

歩
く
の
よ 

秋 

子 

「
そ
う
な
の
よ
、
毎
日
夕
食
の
後
に
友
達
と
一
時
間
程
歩
い
て
い
る
よ
。
で
も
す
ぐ
効
果
が
出
た 

 

配
役 

春
子
（ 

 
 
 
 
 

） 

 
 

 
 
 
 

夏
子
（ 

 
 
 
 
 

） 

 
 

 
 
 
 

秋
子
（ 

 
 
 
 
 

） 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

な
か
ど
ん 

 
 
 
 
 

わ
け
じ
ゃ
な
い
の
よ
。
効
果
が
出
る
ま
で
に
３
ヶ
月
位
は
か
か
っ
た
か
な
ぁ
。
」 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

あ
た
い
は
で
き
ん
が 

春 

子 

「
そ
ん
な
毎
日
一
時
間
も
決
ま
っ
た
時
間
に
歩
く
こ
と
は
、
私
に
は
で
き
な
い
な
ぁ
。
」 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

よ
か
ど 

夏 

子 

「
春
ち
ゃ
ん
、
無
理
は
し
な
い
方
が
い
い
よ
、
長
続
き
し
な
い
か
ら
ね
。
私
は
普
通
の
生
活
に
運 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

し
と
っ
と
よ 

 
 
 
 
 

動
を
と
り
入
れ
る
よ
う
に
し
て
る
の
よ
。
」 

 

春 

子 

「
そ
う
い
え
ば
、
夏
ち
ゃ
ん
も
少
し
痩
せ
た
？
」 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

減
っ
た
よ 

夏 

子 

「
や
っ
と
気
づ
い
て
く
れ
た
？
体
重
４
㎏
、
ウ
エ
ス
ト
４
㎝
減
り
ま
し
た
。
最
近
コ
レ
ス
テ
ロ
ー 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

き
た
と
な
あ 

 
 
 
 
 

ル
値
と
血
圧
が
高
く
な
っ
て
き
て
て
ね
、
運
動
嫌
い
の
私
も
、
さ
す
が
に
何
か
し
な
い
と 

 
 
 
 
 

い
か
ん 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

て
い
る
の
よ 

 
 
 
 
 

い
け
な
い
と
い
う
わ
け
で
ね
、
頑
張
っ
た
の
よ
。
」 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

と 

秋 

子 

「
何
？
何
を
頑
張
っ
た
の
？
」 

  
 
 
 
 

あ
ん
な
ぁ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

し
て
な 

夏 

子 

「
あ
の
ね
、
買
い
物
は
歩
く
か
自
転
車
に
し
て
る
の
よ
。
自
動
車
で
行
く
時
は
入
口
か
ら
遠
い
所 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

行
っ
と
よ 

 
 
 
 
 

に
駐
車
す
る
し
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
は
使
わ
な
い
よ
う
に
し
て
階
段
を
行
く
の
よ
。
」 

 
 
 
 
 

や
っ
と 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

あ
っ
ど 

 
 
 
 

「
し
よ
う
と
思
え
ば
い
く
ら
で
も
で
き
る
こ
と
は
あ
る
も
の
よ
。
朝
晩
の
歯
磨
き
の
時
に
ス
ト 

  
 
 
 
 

レ
ッ
チ
を
し
た
り
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
腹
筋
や
足
上
げ
を
す
る
と
か
、
何
か
ら
で
も
始
め
た 

 
 
 
 
 
 

よ
か
よ 

 
 
 
 
 

ら
い
い
の
よ
。
」 

  
 
 
 
 

そ
う
な
あ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

よ
か
と
な
ぁ 

春 

子 

「
そ
う
な
ん
だ
！
出
来
る
こ
と
か
ら
無
理
を
せ
ず
に
始
め
た
ら
い
い
ん
だ
ね
。
」 



  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

よ
か
た
っ
ど 

夏 

子 

「
そ
う
そ
う
。
運
動
は
な
る
べ
く
毎
日
し
た
方
が
い
い
ん
だ
け
ど
、
で
き
な
か
っ
た
ら
ま
た
明 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

よ
か 

日
か
ら
す
れ
ば
い
い
か
ぁ
ぐ
ら
い
の
気
持
ち
で
い
た
ほ
う
が
ス
ト
レ
ス
は
た
ま
ら
な
く
て 

よ
か
よ 

い
い
よ
。
」 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

か
よ 

秋 

子 

「
そ
う
よ
。
歩
く
の
も
楽
し
い
の
よ
。
わ
た
し
は
、
花
や
草
、
鳥
や
虫
の
名
前
が
わ
か
っ
た
ら
も 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

歩
っ
と
い
よ 

 
 
 
 
 

っ
と
楽
し
い
だ
ろ
う
な
ぁ
と
思
い
な
が
ら
歩
い
て
い
る
よ
。
」 

  
 
 
 

「
友
達
と
話
し
な
が
ら
歩
く
の
も
気
晴
ら
し
に
な
る
し
な
ぁ
。
」 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

い
か
ん 

 
 
 

よ
か
と
じ
ゃ
っ
な
ぁ
。
歩
っ
が
な
っ
と
き 

春 

子 

「
そ
れ
な
ら
毎
日
歩
か
な
い
と
い
け
な
い
と
思
わ
ん
で
い
い
し
ね
。
歩
け
る
と
き
に
歩
く
、
歩
く 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

よ
か
と
じ
ゃ
ん
な
ぁ 

 
 
 
 
 

の
を
楽
し
ん
だ
ら
い
い
ん
だ
ね
。
」 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

じ
ゃ
っ
ど
ん 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

あ
っ 

夏 

子 

「
そ
う
よ
。
そ
れ
と
、
運
動
も
大
切
な
ん
だ
け
ど
、
私
は
も
う
一
つ
心
掛
け
と
る
こ
と
が
あ
る
の 

 
 
 
 
 

て
よ 

 
 
 
 
 

よ
。
」 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

と
っ
と 

秋 

子 

「
何
？
何
を
心
掛
け
て
る
の
？
」 

  
 
 
 
 
 
 

よ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

す
る
し 

夏 

子 

「
食
事
な
ん
よ
。
三
度
の
食
事
は
腹
八
分
目
に
す
る
よ
う
に
し
て
る
の
よ
。
も
う
少
し
欲
し
い
け 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

し
て
よ
る
と 

 
 
 
 
 

ど
な
ぁ
と
思
う
と
こ
ろ
で
や
め
る
よ
う
に
し
と
る
ん
よ
。
お
や
つ
は
な
る
べ
く
食
べ
な
い
、
こ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

で
き
ん
ど
な
ぁ 

 
 
 
 
 

れ
は
か
な
り
頑
張
ら
ん
と
で
き
ん
け
ど
な
ぁ
。
」 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

し
ち
ょ
っ
と 

 
 
 
 

「
脂
っ
こ
い
も
の
や
、
塩
っ
辛
い
も
の
は
普
段
か
ら
と
ら
ん
よ
う
に
し
と
る
ん
よ
。
」 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

い
っ
ど
ぉ 

 
 
 
 

「
で
も
お
や
つ
は
な
ぁ
、
努
力
が
い
る
わ
ぁ
。
目
が
欲
し
い
と
い
う
か
。
な
か
な
か
し
ん
ぼ
う
で 

 
 
 
 
 
 
 

が
ね 

 
 
 
 
 

き
ん
の
よ
ね
。
」 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

な
ぁ 

春 

子 

「
あ
ら
、
そ
れ
は
ご
め
ん
な
さ
い
。
こ
の
お
菓
子
は
目
の
毒
じ
ゃ
っ
た
ね
ぇ
。 

  
 
 
 

（
菓
子
箱
を
し
ま
う
ふ
り
を
す
る
。
み
ん
な
で
笑
う
。
） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

い
か
ん
な
ぁ 

 
 
 
 
 

わ
た
し
も
、
二
人
に
負
け
ん
よ
う
に
、
今
日
か
ら
何
か
せ
ん
と
い
け
ん
な
ぁ
。
」 

 

夏 

子 

「
今
度
会
う
時
ま
で
に
、
み
ん
な
で
目
標
決
め
よ
う
や
ぁ
。
」 

  
 
 
 
 
 
 
 

よ
か
な
ぁ 

秋 

子 

「
そ
れ
が
え
え
わ
ぁ
、
私
は
毎
日
歩
き
ま
す
！
３
㎏
減
量
！
春
ち
ゃ
ん
は
？
」 

 

春 

子 

「
私
？
じ
ゃ
あ
買
い
物
は
、
歩
き
か
自
転
車
に
し
ま
す
！
ま
ず
は
２
㎏
減
量
！
」 

 

夏 

子 

「
私
は
お
や
つ
を
や
め
ま
ぁ
す
！
ウ
エ
ス
ト
３
㎝
減
！
」 

  
 
 

（
中
央
で
集
ま
っ
て
手
を
重
ね
て
） 

 

全 

員 

「
じ
ゃ
ぁ
、
３
ヶ
月
後
の
次
の
役
員
会
ま
で
、
フ
ァ
イ
ト
！
オ
ー
」 


