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地
域
の
、

地
域
に
よ
る
、

地
域
の
た
め
の

演
劇
づ
く
り
に

向
け
て

旭
区
／

旭
区
民
文
化
セ
ン
タ
ー
・
演
劇
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

育
つ
て
い
る
文
化
の
送
り
手

　
「
文
化
活
動
と
い
う
と
、
と
か
く
習
い
ご
と
を

イ
メ
ー
ジ
さ
れ
が
ち
で
す
が
、
演
劇
ワ
ー
ク
シ
ョ

ッ
プ
は
、
自
分
が
積
極
的
に
参
加
し
て
、
み
ん
な

で
力
を
合
わ
せ
て
何
か
を
つ
く
る
喜
び
を
得
る
と

こ
ろ
な
ん
で
す
よ
」

　
こ
う
語
る
の
は
、
旭
区
民
文
化
セ
ン
タ
ー
の
田

村
忠
雄
館
長
（
平
成
五
年
三
月
現
在
）
。
市
民
参
加

の
演
劇
活
動
、
「
演
劇
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
」
（
主
催

・
財
横
浜
市
文
化
振
興
財
団
）
の
仕
掛
人
で
あ
る
。

　
芸
術
文
化
の
受
け
手
と
し
て
の
活
動
か
ら
よ
り

能
動
的
な
も
の
へ
、
市
民
の
文
化
活
動
も
新
し
い

段
階
を
迎
え
て
い
る
。
「
市
民
生
活
行
動
調
査
」

で
も
「
休
日
や
平
日
に
し
て
い
な
く
て
今
後
し
て

み
た
い
こ
と
」
の
う
ち
、
コ
ン
サ
ー
ト
や
映
画
・

演
劇
鑑
賞
な
ど
の
文
化
活
動
の
比
率
が
だ
ん
ぜ
ん

高
い
。
ま
た
、
「
住
ん
で
い
る
ま
ち
の
今
後
の
あ

り
方
」
と
し
て
「
も
っ
と
文
化
施
設
が
充
実
す
る

こ
と
」
を
あ
げ
た
人
が
三
二
・
一
％
も
あ
り
、
多

く
の
市
民
が
、
身
近
に
気
軽
に
利
用
で
き
る
施
設

を
求
め
て
い
る
こ
と
が
う
か
が
え
る
。

　
こ
う
し
た
市
民
の
期
待
に
応
え
る
場
と
し
て
登

場
し
た
の
が
区
民
文
化
セ
ン
タ
ー
。
市
民
の
身
近

な
文
化
活
動
を
支
援
し
、
地
域
文
化
の
拠
点
を
つ

く
ろ
う
と
、
横
浜
市
が
各
区
に
設
置
中
の
文
化
施

設
で
あ
る
。

　
平
成
二
年
八
月
オ
ー
プ
ン
の
旭
区
民
文
化
セ
ン

タ
ー
（
サ
ン
ハ
ー
ト
）
は
、
そ
の
第
一
号
。
相
鉄

線
二
俣
川
駅
近
く
に
あ
る
同
セ
ン
タ
ー
で
は
、
何

か
を
鑑
賞
し
た
り
習
っ
た
り
と
い
う
芸
術
文
化
の

受
け
手
と
し
て
の
活
動
だ
け
で
な
く
、
文
化
の
送

り
手
と
な
ろ
う
と
す
る
市
民
ニ
ー
ズ
に
も
応
え
る

べ
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
意
欲
的
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
展

開
し
て
い
る
。
演
劇
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
も
そ
の
ひ

と
つ
。

　
平
成
三
年
か
ら
始
ま
っ
た
こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、

身体感覚を駆使して表現することで、隠

されていた自分の姿を再発見

基礎から学ぶ“演劇ワークショップ”で

は、演劇を核にした地域文化の育成、発

展をめざしている
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夢
は
地
域
に
根
ざ
し
た
劇
団
づ
く
り

毎
年
一
回
の
開
催
が
予
定
さ
れ
て
お
り
、
定
員
は

二
五
～
三
〇
名
。
し
か
し
毎
回
、
そ
の
倍
の
応
募

が
あ
る
と
い
う
。
参
加
者
は
、
十
代
か
ら
五
十
代

ま
で
と
幅
広
い
。
多
く
は
学
生
の
こ
ろ
演
劇
を
や

っ
た
こ
と
の
あ
る
人
だ
が
、
中
に
は
言
葉
や
身
体

を
使
っ
て
自
分
を
表
現
し
て
み
た
い
と
い
う
人
や
、

人
前
で
話
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
た
い
と
い
う
人

も
い
て
、
参
加
の
動
機
も
さ
ま
ざ
ま
。

　
十
日
間
ほ
ど
の
短
い
期
間
だ
が
、
発
声
法
な
ど

演
劇
の
基
本
を
プ
ロ
の
演
劇
人
か
ら
学
ぶ
。
最
後

に
き
ち
ん
と
修
了
公
演
を
行
っ
て
い
る
の
も
特
徴

だ
。

　
「
演
劇
と
は
、
身
体
を
使
っ
た
対
人
関
係
の
い

と
な
み
な
ん
で
す
」
と
い
う
田
村
館
長
。
気
の
合

わ
な
い
二
人
が
、
舞
台
の
上
で
緊
張
の
あ
ま
り
の

の
し
り
あ
っ
た
こ
と
も
。
し
か
し
「
こ
う
し
て
育

ま
れ
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
、
た
ま
た
ま
一

緒
に
な
っ
た
だ
け
の
関
係
を
超
え
ま
す
か
ら
ね
。

こ
の
人
た
ち
は
、
そ
の
後
も
誘
い
あ
っ
て
サ
ン
ハ

ー
ト
の
催
し
に
顔
を
出
し
、
持
続
的
な
活
動
の
核

に
な
っ
て
い
ま
す
よ
」
。

休日や平日にしていなくて、今後してみたいこと

　
修
了
公
演
で
の
「
共
同
作
業
を
な
し
と
げ
た
と

き
の
感
動
が
忘
れ
ら
れ
な
く
て
」
（
泉
区
在
住
の
主

婦
、
村
瀬
栞
さ
ん
5
0
）
、
自
分
た
ち
で
自
主
公
演

を
行
っ
た
グ
ル
ー
プ
も
あ
る
。

　
平
成
三
年
、
泉
区
民
文
化
祭
で
「
付
け
焼
き
刃

公
演
」
と
銘
打
っ
た
演
し
物
で
喝
采
を
あ
び
た
、

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
”
卒
業
生
”
二
五
名
の
面
々
が

そ
れ
。
”
卒
業
”
後
に
出
会
っ
た
お
り
、
も
う
一

住んでいるまちの今後のあり方

ワークショップを通じて得た、演劇活動のよろこびを語る

村瀬さん（左）と佐藤さん

度
同
じ
メ
ン
バ
ー
で
芝
居
を
と
い
う
話
が
出
て
、

区
民
文
化
祭
に
向
け
て
準
備
を
開
始
し
た
。
し
か

し
、
稽
古
場
と
し
て
使
わ
せ
て
く
れ
る
施
設
が
少

な
く
、
具
体
的
な
公
演
準
備
に
入
っ
た
の
は
発
表

直
前
。
稽
古
時
間
が
足
り
ず
”
付
け
焼
き
刃
”
と

称
さ
ざ
る
を
え
な
か
っ
た
と
い
う
。
演
目
は
ミ

ュ
ー
ジ
カ
ル
「
真
夏
の
夜
の
夢
」
と
朗
読
劇
な
ど
。

　
大
変
な
思
い
も
し
た
が
、
「
家
族
か
ら
離
れ
た

と
こ
ろ
で
活
動
で
き
て
楽
し
か
っ
た
」
と
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
が
演
劇
初
体
験
と
い
う
村
瀬
さ
ん
。
日

常
と
は
違
う
自
分
を
演
じ
る
魅
力
に
と
り
つ
か
れ

た
よ
う
す
。

　
「
こ
う
し
た
活
動
に
積
極
的
に
参
加
す
れ
ば
、

も
っ
と
主
婦
の
日
常
は
楽
し
く
な
る
は
ず
」
と
い

う
の
は
、
メ
ン
バ
ー
の
一
人
、
旭
区
在
住
の
主
婦
、

佐
藤
美
喜
さ
ん
3
7
。
「
芝
居
は
、
自
分
を
見
つ
め

な
お
す
い
い
チ
ャ
ン
ス
」
と
い
う
佐
藤
さ
ん
は
、

高
校
時
代
に
演
劇
経
験
が
あ
っ
た
が
、
結
婚
後
は

専
業
王
婦
の
毎
日
。
演
劇
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
に
参

加
し
た
こ
と
で
、
再
び
演
劇
熱
に
火
が
つ
い
た
。

「
主
婦
に
と
っ
て
、
身
近
に
こ
の
よ
う
な
場
が
あ

る
こ
と
は
何
よ
り
貴
重
で
す
」
と
い
う
お
二
人
。

今
後
も
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
利
用
し
て
地
道
に
演

劇
の
基
礎
勉
強
を
続
け
、
「
い
ず
れ
は
地
域
の
人

の
た
め
に
演
劇
を
上
演
で
き
る
、
地
域
に
根
ざ
し

た
劇
団
を
つ
く
り
た
い
ん
で
す
」
と
夢
を
ふ
く
ら

ま
せ
て
い
る
。

　
「
相
鉄
沿
線
は
、
他
の
鉄
道
沿
線
に
く
ら
べ
、

演
劇
活
動
に
参
加
す
る
人
が
飛
び
抜
け
て
多
い
ん

で
す
。
文
化
施
設
も
あ
り
ま
す
し
」
と
田
村
館
長
。

市
内
の
演
劇
公
演
で
は
、
い
つ
も
こ
の
沿
線
か
ら

の
観
客
が
い
ち
ば
ん
多
い
と
い
う
。
そ
こ
で
お
隣

の
泉
区
に
は
、
演
劇
系
ホ
ー
ル
を
持
つ
区
民
文
化

セ
ン
タ
ー
が
登
場
。
文
化
振
興
財
団
で
は
、
各
施

設
を
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
化
し
、
よ
り
高
度
な
演
劇
に

ふ
れ
る
機
会
と
自
ら
も
創
作
し
発
表
す
る
場
を
充

実
さ
せ
て
、
市
民
に
演
劇
全
体
を
体
験
し
て
も
ら

い
、
個
性
あ
る
地
域
文
化
を
育
て
て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
る
。

　
見
る
、
ふ
れ
る
、
聞
く
、
創
作
す
る
、
発
表
す

る
と
い
っ
た
市
民
の
さ
ま
ざ
ま
な
文
化
活
動
を
側

面
か
ら
支
援
し
、
や
が
て
は
地
域
、
さ
ら
に
は
横

浜
に
根
ざ
し
た
文
化
が
育
っ
て
ほ
し
い
、
と
い
う

の
が
横
浜
市
の
め
ざ
す
と
こ
ろ
だ
が
、
課
題
が
な

い
わ
け
で
は
な
い
。
と
か
く
杓
子
定
規
に
な
り
が

ち
な
施
設
の
内
容
を
市
民
に
と
っ
て
使
い
勝
手
の

よ
い
も
の
に
す
る
な
ど
の
ハ
ー
ド
面
で
の
改
善
と
、

さ
ま
ざ
ま
な
市
民
ニ
ー
ズ
に
応
え
る
こ
と
の
で
き

る
多
彩
で
し
か
も
骨
太
な
ソ
フ
ト
の
提
供
が
、
市

民
か
ら
は
求
め
ら
れ
て
い
る
の
で
あ
る
。

　
い
ま
地
域
の
文
化
活
動
は
、
そ
の
ま
ち
の
魅
力

や
活
力
を
測
る
新
し
い
都
市
の
指
標
と
な
り
つ
つ

あ
る
。
ど
う
や
ら
横
浜
の
文
化
度
は
、
身
近
に
市

民
の
意
欲
を
受
け
と
め
る
、
や
わ
ら
か
い
ハ
ー
ド

と
し
っ
か
り
し
た
ソ
フ
ト
の
コ
ン
ビ
が
得
ら
れ
る

か
ど
う
か
に
か
か
っ
て
い
る
よ
う
だ
。
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ス
ポ
ー
ツ
が
つ
な
ぐ

地
域
と
世
代
の

交
流
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

栄
区
／
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
ク
ラ
ブ
本
郷

Ｊ
リ
ー
グ
と
と
も
に
広
が
る

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
・
ス
ポ
ー
ツ
の
夢

　
平
成
五
年
春
、
日
本
中
の
注
目
を
集
め
な
が
ら
、

い
よ
い
よ
日
本
プ
ロ
サ
ッ
カ
ー
リ
ー
グ
（
通
称
Ｊ

リ
ー
グ
）
が
ス
タ
ー
ト
し
た
。

　
横
浜
市
は
、
マ
リ
ノ
ス
（
日
産
Ｆ
Ｃ
横
浜
マ
リ

ノ
ス
）
と
フ
リ
ュ
ー
ゲ
ル
ス
（
全
日
空
佐
藤
工
業

サ
ッ
カ
ー
ク
ラ
ブ
）
と
い
う
二
つ
の
Ｊ
リ
ー
グ
チ

ー
ム
の
ホ
ー
ム
タ
ウ
ン
（
活
動
本
拠
地
）
と
な
っ

て
い
る
が
、
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
市
民
相
互
の
連

帯
感
や
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
意
識
を
高
め
る
と
い
う
、

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
・
ス
ポ
ー
ツ
の
観
点
か
ら
そ
の
活

躍
に
注
目
し
て
い
る
市
民
も
多
い
。

　
栄
区
で
、
二
十
年
以
上
に
わ
た
っ
て
サ
ッ
カ
ー

チ
ー
ム
「
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
ク
ラ
ブ
（
Ｆ
Ｃ
）
本
郷
」

を
指
導
し
て
い
る
吉
川
勝
さ
ん
も
そ
の
一
人
だ
。

　
「
私
が
横
浜
に
転
居
し
て
き
た
昭
和
四
十
一
年

当
時
は
、
こ
の
本
郷
地
区
は
開
発
が
始
ま
っ
た
ば

か
り
で
、
小
学
校
も
一
校
し
か
な
く
（
現
在
十
三

校
）
、
し
か
も
ス
ポ
ー
ツ
と
い
え
ば
野
球
だ
け
で
、

サ
ッ
カ
ー
の
『
サ
』
の
字
も
な
い
と
い
う
の
が
現

状
で
し
た
」
と
、
吉
川
さ
ん
は
当
時
の
こ
と
を
こ

世
代
か
ら
世
代
へ
と

サ
ッ
カ
ー
の
楽
し
さ
を
パ
ス

　
Ｆ
Ｃ
本
郷
は
、
設
立
当
初
か
ら
少
年
チ
ー
ム
と

と
も
に
社
会
人
チ
ー
ム
を
持
つ
ク
ラ
ブ
と
し
て
ス

タ
ー
ト
、
両
者
の
交
流
に
は
と
り
わ
け
力
を
入
れ

て
き
た
。
社
会
人
チ
ー
ム
に
参
加
し
て
い
る
メ
ン

バ
ー
は
、
サ
ッ
カ
ー
が
本
当
に
好
き
で
技
術
も
優

れ
て
い
る
面
々
ば
か
り
。
そ
ん
な
人
た
ち
が
吉
川

さ
ん
と
と
も
に
子
ど
も
た
ち
を
指
導
し
、
サ
ッ

カ
ー
の
楽
し
さ
を
伝
え
て
い
る
。
や
が
て
子
ど
も

た
ち
が
少
年
チ
ー
ム
の
Ｏ
Ｂ
と
な
る
と
、
社
会
人

チ
ー
ム
に
参
加
し
、
今
度
は
子
ど
も
た
ち
を
指
導

す
る
側
に
ま
わ
る
の
だ
。

　
こ
う
し
た
繰
り
返
し
の
中
で
、
Ｆ
Ｃ
本
郷
は

運動・スポーツを行った理由

吉
川
さ
ん
ら
”
サ
ッ
カ
ー
好
き
”
の
大
人
た
ち
に
よ
る
熱
心
な
指
導
、
そ

し
て
あ
た
た
か
い
地
域
の
理
解
が
”
Ｆ
Ｃ
本
郷
”
を
育
ん
だ

68

う
振
り
返
る
。

　
サ
ッ
カ
ー
の
ま
ち
、
埼
玉
県
浦
和
市
で
生
ま
れ

育
ち
、
サ
ッ
カ
ー
狂
を
自
認
す
る
吉
川
さ
ん
は
、

横
浜
市
に
越
し
て
く
る
に
際
し
て
、
ひ
と
つ
の
大

き
な
夢
を
描
い
て
い
た
。
そ
れ
は
、
サ
ッ
カ
ー
の

楽
し
さ
を
本
郷
地
区
の
人
た
ち
に
も
知
っ
て
も
ら

い
、
本
郷
地
区
、
ひ
い
て
は
横
浜
市
を
サ
ッ
カ
ー

の
メ
ッ
カ
に
す
る
と
い
う
も
の
だ
っ
た
。

　
夢
と
現
実
の
落
差
は
大
き
か
っ
た
が
、
そ
れ
で

も
会
社
が
休
み
の
日
曜
日
に
は
、
近
所
の
子
ど
も

た
ち
を
集
め
て
は
、
ボ
ー
ル
を
蹴
っ
て
遊
ぶ
こ
と

か
ら
始
め
た
の
で
あ
る
。

　
昭
和
四
十
三
年
、
そ
の
前
年
に
本
郷
地
区
体
育

指
導
委
員
に
就
い
て
い
た
吉
川
さ
ん
は
、
委
員
の

連
絡
協
議
会
に
サ
ッ
カ
ー
の
講
習
会
の
提
案
を
行

う
。
そ
し
て
、
各
町
内
会
長
の
協
力
の
も
と
、
大

人
数
人
と
三
〇
数
名
の
子
ど
も
た
ち
が
本
郷
小
学

校
に
集
ま
っ
た
。
こ
の
講
習
会
を
機
に
、
Ｆ
Ｃ
本

郷
が
誕
生
す
る
こ
と
に
な
る
。
奇
し
く
も
こ
の
年

は
、
メ
キ
シ
コ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
日
本
の
サ
ッ
カ

ー
チ
ー
ム
が
銅
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
た
記
念
す
べ
き

年
で
も
あ
っ
た
。



130余名が勢揃い！コミュニティ・スポーツのひとつの姿を示しながら活動を続ける“ＦＣ本郷”のメンバーたち

徐
々
に
メ
ン
バ
ー
を
増
や
し
、
サ
ッ
カ

ー
の
レ
ベ
ル
も
向
上
さ
せ
て
い
っ
た
。

創
立
か
ら
。
十
年
余
を
経
た
現
在
、
Ｆ

Ｃ
本
郷
は
子
ど
も
一
一
〇
人
、
大
人
二

三
人
と
い
う
大
世
帯
へ
と
成
長
。
そ
の

戦
績
も
、
神
奈
川
県
レ
ベ
ル
の
大
会
で

優
勝
を
飾
る
な
ど
、
「
横
浜
に
Ｆ
Ｃ
本
郷

あ
り
」
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
に
輝
か
し
い

も
の
と
な
っ
た
。

　
「
う
ち
の
チ
ー
ム
が
こ
こ
ま
で
大
き

く
な
っ
た
の
は
、
社
会
人
チ
ー
ム
の
先

輩
や
Ｏ
Ｂ
の
力
と
と
も
に
、
保
護
者
や

地
域
の
方
々
の
協
力
も
大
き
い
で
す
ね
。

い
わ
ば
本
郷
地
区
の
人
た
ち
に
育
て
ら

れ
た
よ
う
な
も
の
で
す
よ
」
と
、
吉

川
さ
ん
は
Ｆ
Ｃ
本
郷
の
発
展
の
も
う

ひ
と
つ
の
秘
密
を
こ
う
打
ち
明
け
て

く
れ
た
。

　
「
創
立
当
時
は
近
所
の
空
き
地
を
地

主
さ
ん
に
頼
ん
で
貸
し
て
も
ら
っ
た
り
、

保
護
者
の
方
々
と
一
緒
に
草
む
し
り
や

石
拾
い
を
し
て
グ
ラ
ウ
ン
ド
を
整
備
し

ま
し
た
。
ま
た
サ
ッ
カ
ー
経
験
が
な
く

て
も
、
お
父
さ
ん
コ
ー
チ
と
し
て
指
導

を
手
伝
っ
て
も
ら
っ
た
り
、
地
元
の
鉄

工
所
の
方
に
は
格
安
で
ゴ
ー
ル
ポ
ス
ト

を
作
っ
て
も
ら
っ
た
り
な
ど
、
数
え
あ

げ
た
ら
き
り
が
あ
り
ま
せ
ん
」

　
地
域
の
人
々
の
協
力
と
理
解
の
中
で

育
ま
れ
る
ス
ポ
ー
ツ
・
ク
ラ
ブ
。
Ｆ
Ｃ

本
郷
は
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
・
ス
ポ
ー
ツ
の

ひ
と
つ
の
あ
り
方
を
示
唆
し
て
い
る
と

い
え
よ
う
。

個
人
か
ら
地
域
へ
と

ス
ポ
ー
ツ
の
輪
を
広
げ
る

　
総
理
府
の
調
査
に
よ
る
と
、
日
本
の
成
人
の
う

ち
一
年
間
に
な
ん
ら
か
の
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
を

行
っ
て
い
る
人
は
六
六
％
に
も
達
し
て
い
る
（
平

成
三
年
「
体
力
・
ス
ポ
ー
ツ
に
関
す
る
世
論
調

査
」
）
。
近
年
、
人
々
の
健
康
意
識
の
定
着
と
と

も
に
、
ス
ポ
ー
ツ
意
欲
も
高
ま
っ
て
き
た
。
「
市

民
生
活
行
動
調
査
」
で
も
、
ス
ポ
ー
ツ
活
動
は
、

平
日
、
休
日
の
い
ず
れ
に
お
い
て
も
、
現
在
よ
く

す
る
生
活
行
動
の
上
位
に
あ
げ
ら
れ
て
い
る
と
と

も
に
、
現
在
で
き
て
い
な
く
て
、
し
て
み
た
い
こ

と
の
上
位
も
占
め
て
い
る
。
毎
日
の
生
活
の
中
で

ス
ポ
ー
ツ
活
動
を
楽
し
み
た
い
、
市
民
の
そ
ん
な

ニ
ー
ズ
が
強
く
感
じ
ら
れ
る
。

　
各
区
ご
と
の
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
建
設
や
ス
ポ

ふだん、よく行なうスポーツ（上位3つ）

ー
ツ
教
室
の
開
催
、
さ
ら
に
は
体
育
指
導
委
員
に

代
表
さ
れ
る
リ
ー
ダ
ー
育
成
な
ど
、
横
浜
市
で
は

一
人
ひ
と
り
の
ス
ポ
ー
ツ
活
動
へ
の
欲
求
に
応
え

る
た
め
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
施
策
に
取
り
組
ん
で
い

る
が
、
ま
だ
ま
だ
課
題
は
多
い
。

　
例
え
ば
、
休
日
に
ス
ポ
ー
ツ
活
動
し
た
い
が
い

ま
で
き
な
い
理
由
と
し
て
、
「
自
宅
近
く
に
施
設

が
な
い
」
が
ト
ッ
プ
に
あ
が
っ
て
い
る
よ
う
に
、

施
設
の
充
実
は
そ
の
ひ
と
つ
で
あ
る
。

　
幼
い
と
き
か
ら
地
域
で
ス
ポ
ー
ツ
に
接
し
、
生

涯
に
わ
た
っ
て
そ
の
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
み
な
が
ら
、

次
の
世
代
を
ス
ポ
ー
ツ
活
動
へ
と
導
い
て
い
く
。

地
域
の
人
々
が
、
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
交
流
し
、

相
互
を
高
め
あ
う
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
・
ス
ポ
ー
ツ
の

風
土
づ
く
り
ｌ
横
浜
市
の
め
ざ
す
未
来
像
の
ひ
と

つ
が
そ
こ
に
あ
る
。
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ひととまちとのいい関係

”
生
涯
健
康
人
”

を
め
ざ
し
て

神
奈
川
区
／

ト
ー
タ
ス
ー
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ー
ク
ラ
ブ

気
軽
に
歩
い
て
健
康
づ
く
り

　
「
何
か
運
動
を
し
た
い
が
、
機
会
が
な
い
」
「
仲

間
が
い
な
い
」
と
、
身
体
を
動
か
し
た
い
の
に
あ

き
ら
め
て
し
ま
っ
て
い
る
人
は
多
い
こ
と
だ
ろ
う
。

こ
と
に
最
近
は
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
な
ど
の
成
人

病
の
予
防
や
肥
満
防
止
と
い
っ
た
健
康
面
か
ら
も

運
動
の
必
要
性
が
指
摘
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
市

民
の
間
で
も
、
身
近
に
運
動
の
機
会
を
求
め
る
声

が
高
く
な
っ
て
い
る
。

　
「
市
民
生
活
行
動
調
査
」
の
「
平
日
に
し
て
い

な
く
て
、
し
て
み
た
い
こ
と
」
の
ト
ッ
プ
も
「
ス

ポ
ー
ツ
活
動
を
す
る
」
（
二
三
・
二
％
）
。
そ
こ
で
、

手
軽
に
、
お
金
を
か
け
ず
に
、
誰
に
で
も
で
き
る

運
動
と
し
て
、
い
ま
注
目
を
集
め
て
い
る
の
が

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
あ
る
。
歩
く
だ
け
な
ら
施
設
も

器
具
も
い
ら
な
い
し
、
高
度
な
技
術
も
不
要
と

あ
っ
て
、
勤
め
の
行
き
帰
り
や
仲
間
同
士
で
気
軽

に
取
り
組
む
人
が
増
え
て
き
た
。

　
神
奈
川
区
で
月
二
回
、
健
康
づ
く
り
の
た
め
に

歩
く
会
を
開
い
て
い
る
「
ト
ー
タ
ス
・
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
・
ク
ラ
ブ
」
も
そ
の
ひ
と
つ
。
高
齢
者
の
参

加
が
多
い
こ
の
ク
ラ
ブ
、
そ
れ
ぞ
れ
が
何
か
し
ら

の
病
気
と
つ
き
合
い
な
が
ら
も
、
元
気
に
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
楽
し
ん
で
い
る
。

　
こ
の
会
が
生
ま
れ
た
の
は
、
神
奈
川
保
健
所
が

平
成
三
年
度
か
ら
始
め
た
「
ト
ー
タ
ス
・
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
・
セ
ミ
ナ
ー
」
が
き
っ
か
け
。
こ
れ
は
成

人
病
を
予
防
す
る
た
め
、
誰
も
が
気
軽
に
健
康
づ

く
り
の
た
め
の
運
動
を
習
慣
づ
け
ら
れ
る
よ
う
に

と
、
保
健
所
が
毎
年
開
い
て
い
る
も
の
だ
。
そ
れ

ぞ
れ
の
体
力
に
合
わ
せ
て
参
加
で
き
る
と
い
う
こ

と
で
、
多
く
の
市
民
に
人
気
を
得
て
い
る
。
何
か

運
動
は
し
た
い
が
一
人
で
は
な
か
な
か
始
め
ら
れ

な
い
と
い
う
人
に
、
仲
間
づ
く
り
の
場
を
提
供
す

る
意
図
も
あ
る
。

　
毎
週
一
回
、
ニ
カ
月
間
の
セ
ミ
ナ
ー
が
終
わ
っ

た
あ
と
、
み
ん
な
で
歩
く
楽
し
み
を
知
っ
た
参
加

者
の
間
か
ら
、
「
セ
ミ
ナ
ー
修
了
後
も
歩
く
機
会

を
持
ち
た
い
」
と
い
う
声
が
あ
が
っ
た
。
そ
こ
で

生
ま
れ
た
の
が
「
ト
ー
タ
ス
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・

ク
ラ
ブ
」
。
い
わ
ば
セ
ミ
ナ
ー
の
Ｏ
Ｂ
会
で
あ
る
。

メ
ン
バ
ー
は
約
七
〇
人
。
そ
の
う
ち
、
毎
回
二
〇

名
ほ
ど
が
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
参
加
し
て
い
る
。
ち

な
み
に
「
ト
ー
タ
ス
」
と
は
陸
亀
の
こ
と
で
、
神

奈
川
区
の
シ
ン
ボ
ル
マ
ー
ク
”
亀
”
に
由
来
す
る
。

　
「
参
加
者
の
中
で
私
が
い
ち
ば
ん
若
か
っ
た
の

で
、
み
な
さ
ん
の
お
役
に
立
て
ば
と
い
う
こ
と

で
」
ク
ラ
ブ
の
リ
ー
ダ
ー
を
引
き
受
け
た
の
は
、

同
区
在
住
の
主
婦
、
鈴
木
敦
子
さ
ん
。
月
二
回
の

活
動
日
に
は
、
参
加
者
の
面
倒
を
み
な
が
ら
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
に
は
げ
ん
で
い
る
。

　
コ
ー
ス
は
い
ろ
い
ろ
。
一
回
は
神
奈
川
区
役
所

を
起
点
に
歩
く
「
神
奈
川
歴
史
の
道
」
（
二
・
六
キ

ロ
）
か
「
せ
せ
ら
ぎ
緑
道
」
（
地
下
鉄
三
ツ
沢
上
町

・
下
町
両
駅
間
一
・
七
キ
ロ
）
を
。
も
う
一
回

は
少
し
遠
出
を
し
て
近
隣
の
名
所
め
ぐ
り
を
し
て

い
る
。
参
加
者
を
飽
き
さ
せ
な
い
た
め
の
、
鈴
木

さ
ん
の
心
く
ば
り
だ
。

　
そ
こ
で
今
回
は
、
第
一
火
曜
日
に
行
わ
れ
る
、

旧
東
海
道
の
「
歴
史
の
道
」
コ
ー
ス
に
参
加
し
て

み
た
。

運
動
不
足
病
に
サ
ヨ
ナ
ラ
す
る

　
朝
十
時
。
集
合
場
所
の
神
奈
川
区
役
所
の
玄
関

ホ
ー
ル
に
、
三
々
五
々
参
加
者
が
集
ま
っ
て
く
る
。

総
勢
一
八
名
。
ほ
と
ん
ど
が
お
年
寄
り
。
健
康
へ

の
関
心
が
も
っ
と
も
高
い
層
で
あ
る
。
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
ウ
ェ
ア
に
リ
ュ
ッ
ク
姿
の
人
に
ま
じ
り
、
普

段
着
の
人
も
チ
ラ
ホ
ラ
。
「
い
ち
お
う
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
ウ
ェ
ア
を
着
用
し
て
き
て
く
だ
さ
い
ね
、
と

い
っ
て
あ
る
ん
で
す
が
」
と
苦
笑
す
る
鈴
木
さ
ん
。

そ
れ
だ
け
気
軽
に
参
加
で
き
る
雰
囲
気
の
あ
る
会

な
の
だ
ろ
う
。

　
区
役
所
の
前
の
公
園
で
軽
い
準
備
体
操
の
あ
と
、

い
よ
い
よ
出
発
。
参
加
者
の
足
取
り
は
軽
や
か
。

思
っ
た
よ
り
早
い
ペ
ー
ス
で
歩
い
て
ゆ
く
。
閑
静

な
住
宅
街
を
進
ん
で
い
く
と
、
コ
ー
ス
唯
一
の
難

所
で
あ
る
急
坂
。
か
な
り
き
つ
い
坂
だ
が
、
参
加

者
一
同
な
ん
の
そ
の
。
通
り
か
か
っ
た
知
り
合
い

に
挨
拶
し
た
り
、
参
加
者
同
士
で
雑
談
し
た
り
、

余
裕
し
ゃ
く
し
ゃ
く
で
あ
る
。
坂
を
の
ぼ
り
つ
め
、

見
晴
ら
し
の
よ
い
高
島
台
に
つ
く
と
、
突
然
み
ん

トータス・ウォーキング・クラブ

のシンボルマーク

健康のために日頃していること
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神奈川区役所前の公園でウォーミングアップ。楽しみにしていた行事だ

けに、体操にも力がこもる

コースの途中で脈拍をチェックして、効果的な運動に気を配る軽やかな足取りでコースを行く。このウォーキングは運動不足の解消だけでなく、精神面での健康にも役立つている

な
が
立
ち
止
ま
り
、
輪
に
な
っ
た
。
こ
こ
で
脈
拍

の
チ
ェ
ッ
ク
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
だ
ら
だ
ら
歩

い
た
の
で
は
効
果
が
な
い
。
や
や
き
つ
い
と
感
じ

る
く
ら
い
の
速
度
で
し
ば
ら
く
歩
き
、
肺
や
心
臓

に
少
し
負
担
を
か
け
る
の
が
理
想
。
そ
こ
で
時
々
、

脈
拍
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
の
で
あ
る
。
今
回
も
歩
く

前
と
途
中
と
、
チ
ェ
ッ
ク
は
二
、
三
度
行
わ
れ
た
。

　
市
街
を
望
む
坂
道
を
下
り
、
神
奈
川
区
役
所
前

に
無
事
到
着
。
お
よ
そ
一
時
間
ほ
ど
の
行
程
。
軽

く
柔
軟
体
操
を
行
い
、
解
散
。
ご
苦
労
さ
ま
で
し

た
。

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
参
加
し
て
の
感
想
は
、
「
心

身
と
も
に
軽
く
な
り
、
気
分
が
明
る
く
な
っ
た
」

「
背
中
の
痛
み
が
消
え
た
」
な
ど
の
運
動
効
果
の

ほ
か
、
「
外
に
出
る
の
が
お
っ
く
う
で
な
く
な
っ

た
」
「
人
と
の
出
会
い
、
会
話
が
あ
る
の
が
一
番
の

楽
し
み
」
と
い
っ
た
声
も
。
と
か
く
閉
じ
こ
も
り

が
ち
な
お
年
寄
り
に
は
、
外
出
の
楽
し
さ
を
知
っ

て
も
ら
う
効
果
も
あ
る
よ
う
だ
。

　
い
つ
ま
で
も
元
気
で
す
こ
や
か
な
毎
日
を
送
る

た
め
に
は
、
若
い
頃
か
ら
の
健
康
づ
く
り
が
も
の

を
い
う
。
そ
れ
に
は
運
動
と
い
う
わ
け
だ
が
、
長

く
続
け
な
く
て
は
意
味
が
な
い
。
手
軽
に
で
き
る

●健康づくりの３要素は運動・栄養・休養

　　‐健康づくりのための適当な運動の例

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
そ
う
い
う
点
で
も
忙
し
い
現

代
人
に
ぴ
っ
た
り
と
い
え
る
か
も
し
れ
な
い
。

　
社
会
が
複
雑
多
様
化
す
る
一
方
の
現
在
、
人
々

は
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
。

食
生
活
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
変
化
な
ど
も
、
成

人
病
の
増
加
の
大
き
な
原
因
だ
。
し
か
し
成
人
病

の
多
く
は
「
運
動
不
足
病
」
、
「
生
活
習
慣
病
」
と

い
わ
れ
る
よ
う
に
、
食
生
活
の
改
善
と
と
も
に
、

日
頃
の
運
動
の
効
果
が
大
き
い
こ
と
が
わ
か
っ
て

き
た
。
そ
こ
で
い
ま
、
病
気
の
治
療
か
ら
予
防
へ

と
、
保
健
医
療
の
現
場
も
大
き
く
施
策
の
方
向
転

換
を
し
て
い
る
。

　
神
奈
川
保
健
所
の
「
ト
ー
タ
ス
・
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
・
セ
ミ
ナ
ー
」
も
、
市
民
へ
の
そ
ん
な
健
康
対

策
の
ひ
と
つ
。
健
や
か
な
都
市
づ
く
り
の
た
め
に
、

福
祉
・
医
療
の
充
実
と
と
も
に
、
一
人
で
も
気
軽

に
参
加
で
き
る
運
動
の
場
の
設
定
な
ど
、
市
民
の

健
康
づ
く
り
の
後
押
し
が
い
っ
そ
う
求
め
ら
れ
る

時
代
に
な
っ
た
。

　
生
涯
に
わ
た
っ
て
健
康
で
あ
り
つ
づ
け
る
た
め

に
は
、
外
に
出
て
歩
く
の
が
い
ち
ば
ん
の
よ
う
だ
。

ま
ち
に
出
れ
ば
、
い
ろ
い
ろ
な
発
見
が
あ
る
。
出

会
い
が
あ
る
。
不
精
し
な
い
で
、
さ
あ
歩
こ
う
！

●健康づくりの運動の留意点

①1回の運動持続時間は少なくとも10分以上である

　こと

②1日の合計時間は、20分以上が望ましいこと

③原則として毎日行うことが望ましいこと

●食生活の5つのポイント

①１日30食品を目標に多様な食品で栄養バランスを

　とること

②日常の生活活動に見合ったエネルギーを摂取する

　こと

③脂肪は量と質を考えること

④食塩をとりすぎないこと

⑤心のふれあう楽しい食生活に努めること

　　　　　　　　　　(運動所要量策定検討会報告・厚生省)
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