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運動のススメ特
集
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肥
満
や
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
効
果
が
あ

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

岡
山
県
人
は
運
動
不
足
？

　
平
成
21
年
に
県
が
20
歳
以
上
の
人
を
対

象
に
行
っ
た
調
査
に
よ
る
と
、
日
頃
、
運

動
不
足
や
肥
満
を
感
じ
て
い
る
人
の
割
合

は
「
大
い
に
感
じ
る
」「
あ
る
程
度
感
じ

る
」
を
合
わ
せ
て
、
８
割
弱
と
な
っ
て
い

て
、
全
国
平
均
を
上
回
っ
て
い
ま
す
。

運
動
が
も
た
ら
す
健
康

　
わ
た
し
た
ち
は
運
動
を
す
る
こ
と
で
、

心
と
体
を
よ
り
健
康
に
保
つ
こ
と
が
で
き

て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
運
動
は
、
新
た
な
人
と
の
つ
な
が
り
を

生
み
出
し
た
り
、
地
域
の
行
事
と
し
て
取

り
組
め
ば
、
地
域
づ
く
り
に
な
る
な
ど
、

わ
た
し
た
ち
の
生
活
に
活
力
も
与
え
て
く

れ
ま
す
。

　
ま
た
、
継
続
的
に
運
動
を
す
る
こ
と
は
、

ツ
も
、
気
軽
に
楽
し
め
る
運
動
だ
と
思
い

ま
す
。
友
人
や
仲
間
な
ど
と
一
緒
に
楽
し

む
こ
と
で
、
運
動
不
足
解
消
や
ス
ト
レ
ス

の
発
散
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
取
り
組
み
や
す
く
、
簡
単
な
運
動
を
継

続
的
に
行
う
こ
と
で
、
少
し
ず
つ
、
運
動

習
慣
を
身
に
付
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
平
成
23
年
度
に
総
務
省
が
行
っ
た
調
査

に
よ
る
と
、
国
内
の
20
歳
以
上
の
人
で
、

最
近
１
年
間
に
一
度
で
も
運
動
を
行
っ
た

こ
と
の
あ
る
人
の
割
合
は
、
男
性
65
・
36

％
、
女
性
56
・
36
％
で
す
。

　
そ
の
運
動
を
種
類
別
に
み
る
と
、
最
も

高
か
っ
た
の
は
、
男
女
と
も
「
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
・
軽
い
体
操
」
で
、
男
性
32
・
24
％
、

女
性
40
・
31
％
の
人
が
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。
　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
軽
い
体
操
な
ど
は
比

較
的
取
り
組
み
や
す
い
運
動
な
の
で
、
こ

う
い
っ
た
運
動
か
ら
始
め
て
み
る
こ
と
も

良
い
と
思
い
ま
す
。

　
ま
た
、
ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
や
タ
ー

ゲ
ッ
ト
バ
ー
ド
ゴ
ル
フ
な
ど
、
レ
ク
リ
エ

ー
シ
ョ
ン
感
覚
で
行
え
る
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー

運
動
が
で
き
て
い
な
い
と
答
え
て
い
ま
す
。

　
こ
の
調
査
で
見
ら
れ
る
、
運
動
習
慣
の

な
い
人
が
多
い
20
〜
50
歳
代
は
、
子
育
て

や
仕
事
に
追
わ
れ
て
、
自
分
の
健
康
の
た

め
の
運
動
に
時
間
を
割
く
こ
と
は
難
し
い

こ
と
な
の
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

ど
ん
な
運
動
を
す
れ
ば
い
い
の
？

　
運
動
は
、
体
力
の
維
持
・
向
上
を
目
的

と
し
て
、
計
画
・
継
続
的
に
行
う
こ
と
が
、

望
ま
し
い
で
す
。

　
最
近
は
、
洗
濯
や
買
い
物
、
農
作
業
、

犬
の
散
歩
な
ど
と
い
っ
た
「
生
活
活
動
」

も
運
動
の
一
部
だ
と
言
わ
れ
始
め
て
い
ま

す
。
本
格
的
な
運
動
が
な
か
な
か
で
き
な

い
と
い
う
人
は
、
生
活
活
動
を
活
発
に
し

て
み
る
こ
と
も
良
い
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

　
健
康
や
運
動
に
関
す
る
統
計
や
調
査
で

は
「
１
回
に
30
分
以
上
の
運
動
を
週
２
回

以
上
、
１
年
以
上
継
続
し
て
い
る
人
」
を

運
動
習
慣
が
あ
る
人
と
し
て
い
ま
す
。

　
平
成
23
年
度
に
市
が
行
っ
た
健
康
基
礎

調
査
結
果
に
よ
る
と
、

男
女
と
も
ほ
と
ん
ど

の
年
代
で
、
運
動
習

慣
が
な
い
人
が
、
運

動
習
慣
が
あ
る
人
を

大
き
く
上
回
っ
て
い

ま
す
。
特
に
、
20
〜

30
歳
代
の
女
性
と
40

歳
代
の
男
性
の
８
割

以
上
が
、
継
続
し
て

運
動
の
ス
ス
メ

　
皆
さ
ん
は
、
日
頃
か
ら
運
動
（
ス
ポ
ー
ツ
）
を
し
て
い
ま
す
か
？　

　
運
動
と
健
康
が
密
接
に
関
わ
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
る
今
日
、
日
常

の
生
活
の
中
に
運
動
を
取
り
入
れ
て
、
自
分
の
健
康
管
理
を
行
っ
て
い
る

人
は
ど
の
く
ら
い
い
る
で
し
ょ
う
か
。

　
わ
た
し
た
ち
の
運
動
に
対
す
る
意
識
な
ど
を
見
て
、
で
き
る
こ
と
か
ら

体
を
動
か
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

岡山県全国

津
山
市
民
は
運
動
習
慣
が
な
い
⁉

３月 31日、春風ウォーク（勝北ふれあいウォーキングクラブ）
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日ごろ、運動不足や肥満を感じますか？

出典：｢岡山県の健康・体力・スポーツに関する調査」出典：総務省「平成23年度社会生活基本調査」

■継続している　　■継続していない　　■無回答

出典：津山市「平成23年度健康基礎調査」

１回に30分以上の運動を、週２回以上・
１年以上継続していますか？

国内の男女、主なスポーツの種類別行動者率
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