
防
な
ら
２
千
歩
、
認
知
症
予
防
な
ら

４
千
歩
、
メ
タ
ボ
の
予
防
な
ら
６
千

～
８
千
歩
が
目
安
と
中
村
さ
ん
。
こ

の
目
安
は
主
に
６０
歳
以
上
に
有
効
だ

が
、
ア
ラ
フ
オ
ー
く
ら
い
か
ら
歩
ぐ

こ
と
を
意
識
し
た
ほ
う
が
い
い
と
い

つヽ
。『痩
せ
る
■
・筋
ト
レ
』
な
ど
多
く
の

著
書
が
あ
る
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ト

の
坂
詰
真
二
さ
ん
も
、
「筋
肉
が
落

ち
る
こ
と
は
最
大
の
老
化
」
と
言
い
、

で
き
る
だ
け
体
を
動
か
す
こ
と
を
勧

め
る
。

「男
女
と
も
に
５０
代
に
な
る
と
加
速

度
的
に
筋
力
が
下
が
っ
て
い
き
ま
す
。

筋
力
が
低
く
な
る
と
体
を
動
か
さ
な

く
な
る
。
―だ
か
ら
筋
力
が
低
下
す
る

負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
に
陥
る
。
そ
こ
で
い

帰
り
道
は
１
駅
分
、
あ
る
い
は
バ
ス

停
三
つ
、
四
つ
分
を
早
歩
き
す
る
、

で
き
る
だ
け
階
段
を
使
う
な
ど
し
た

い
で
す
ね
」

も
っ
と
も
正
月
太
り
解
消
く
ら
い

な
ら
、
食
事
の
糖
や
脂
肪
、
酒
類
を

制
限
し
た
う
え
で

「週
２
回
の
筋
朴

レ
」
も
効
果
的
ど
坂
詰
さ
ん
。
筋
ト

レ
は
エ
ネ
ル
ギ
ト
を
使
う
と
い
う
よ

り
も
、
筋
肉
量
を
取
り
戻
し
て
、
落

ち
た
代
謝
を
回
復
す
る
た
め
に
一
番

効
率
が
い
い
方
法
と
い
■ヽ

勧
め
る
の
は
、
筋
量
の
多
い
足
や

大
も
も
、
お
尻
や
ふ
く
ら
は
ぎ
な
ど

下
半
身
に
効
果
が
あ
る
ス
ク
ワ
ッ
ト
。

ｍ
代
女
性
な
ら
１０
回
を
１
日
３
セ
ツ

ト
。
男
性
な
ら
足
を
前
後
に
開
い
た

ス
ク
リ
ツ
ト
で
左
右
１０
回
ず
つ
１
日

３
セ
ツ
ト
を
メ
・ド
に
行
っ
て
み
よ
つゝ
。

体
と
部
屋
を
温
め
運
動

Ｌ
筋
肉
量
の
増
加
は
自
分
の
努
力
次

第
で
す
。
歯
磨
き
感
覚
で
取
り
込
め

る
よ
う
に
な
れ
ば
い
い
で
す
ね
矢
坂

詰
さ
ん
）

た
だ
し
，
冬
は
こ
う
し
た
運
動
を

す
る
前
に
い
く
つ
か
注
意
点
が
あ
る
。

「筋
肉
は
寒
い
と
緊
張
し
、
切
れ
や

す
い
っ
で
す
か
ら
夏
よ
り
入
念
に
体

を
温
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
筋
ト

レ
な
ら
体
が
温
ま
っ
て
い
る
午
後
の

ほ
う
が
向
い
て
い
ま
す
。
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
す
る
部
屋
も
温
め
て
お
く
と

い
い
で
し
ょ
う
」
（同
）

最
後
に
、
さ
ら
な
る

「美
ヤ
セ
」

を
狙
う
人
の
た
め
の
運
動
を
聞
い
た

（左
の
囲
み
）。
家
で
簡
単
に
で
き
、

代
謝
を
ア
ツ
プ
さ
せ
る
。
筋
力
維
持

に
も
い
い
。
指
導
し
て
く
れ
た
の
は
、

パ
■
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
活

躍
す
る
篠
原
佐
智
子
さ
ん
だ
。

「
１
日
１
ポ
ト
ズ
で
も
３０
秒
で
も
い

い
か
ら
無
理
せ
ず
続
け
る
こ
と
で
、

階
段
の
上
り
下
り
が
楽
に
な
つ
た
り
、

姿
勢
が
良
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
運

動
を
続
け
る
こ
と
で
脂
肪
が
燃
焼
し

や
す
く
な
る
の
で
太
り
に
く
い
体
に

な
つ
て
い
ぐ
ん
で
す
」

今
回
話
を
聞
い
た
す
べ
て
の
識
者

た
ち
が
強
調
し
た
の
は
、
「無
理
せ

ず
継
続
す
る
」
こ
と
。
そ
れ
こ
そ
が

「美
ヤ
セ
」
の
第

一
歩
だ
。
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