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●施設長
●平成14年度の抱負
●研修・行事／これからの行事 ����	��


２
月
21
日
・
22
日
の
２
日
間
岡
山
市

｢

岡
山
プ
ラ

ザ
ホ
テ
ル｣

に
お
い
て
全
国
社
会
就
労
セ
ン
タ
ー
長

研
修
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
岡
山
県
を
訪
れ
る
の

は
初
め
て
な
の
で
少
し
で
も
街
の
雰
囲
気
を
記
憶
に

と
ど
め
る
為
、
或
い
は
日
頃
の
運
動
不
足
と
肥
満
を

解
消
す
る
為
に
、
岡
山
駅
か
ら
プ
ラ
ザ
ホ
テ
ル
ま
で

歩
く
こ
と
に
し
ま
し
た
。
片
側
４
車
線
の
桃
太
郎
大

通
り
が
東
方
の
後
楽
園
に
向
か
い
ま
っ
す
ぐ
に
伸
び

て
い
て
市
内
電
車
も
走
っ
て
い
る
。
街
並
み
も
き
れ

い
に
整
備
さ
れ
好
印
象
を
受
け
た
。

さ
て
、
今
年
の
セ
ン
タ
ー
長
研
修
会
は
例
年
よ
り

は
る
か
に
多
く
の
出
席
者
に
よ
っ
て
会
場
の
大
広
間

は
埋
め
尽
く
さ
れ
て
い
た
。
そ
れ
も
そ
の
は
ず
、
平

成
15
年
度
か
ら
社
会
福
祉
基
礎
構
造
改
革
の
一
つ
と

し
て
措
置
制
度
か
ら
支
援
費
制
度
に
変
わ
る
こ
と
が

決
ま
っ
て
い
る
。
支
援
費
制
度
に
変
わ
る
こ
と
に
よ
っ

て
こ
れ
か
ら
の
施
設
経
営
は
更
に
厳
し
く
な
る
の
か
、

ど
の
よ
う
な
対
策
を
と
れ
ば
い
い
の
か
と
い
っ
た
不

安
を
抱
え
て
い
る
施
設
経
営
者
も
多
い
と
思
う
。
そ

の
支
援
費
の
全
体
像
を
一
刻
も
早
く
確
か
め
た
い
と

の
思
い
で
私
は
出
席
し
た
も
の
の
、
支
援
費
制
度
の

基
本
的
な
仕
組
み
、
国
、
都
道
府
県
、
市
町
村
、
事

業
者
の
役
割
、
新
制
度
施
行
ま
で
の
日
程
、
重
度
身

体
障
害
者
授
産
施
設
の
施
設
類
型
の
廃
止
、
居
室
の

一
人
当
り
最
低
基
準
面
積
6.6
㎡
、
障
害
程
度
区
分
を

３
段
階
と
す
る
等
に
つ
い
て
は
理
解
で
き
た
も
の
の
、

重
要
な
支
援
費
の
額
等
に
つ
い
て
は
ま
だ
国
の
ほ
う

で
も
煮
詰
ま
っ
て
い
な
い
様
子
で
い
さ
さ
か
期
待
は

ず
れ
の
感
が
あ
り
ま
し
た
。

い
ま
授
産
施
設
で
も
デ
フ
レ
の
影
響
に
よ
る
受
注

の
減
少
、
製
品
が
売
れ
な
い
と
い
っ
た
問
題
を
抱
え

て
利
用
者
の
工
賃
の
支
払
も
ま
ま
な
ら
な
い
施
設
も

多
く
あ
る
と
聞
い
て
い
ま
す
。
佐
賀
県
授
産
協
で
は

国
の
補
助
事
業
で
あ
る
授
産
活
動
活
性
化
特
別
事
業

に
着
手
し
、
県
内
全
施
設
の
販
売
促
進
用
パ
ン
フ
レ
ッ

ト
作
成
、
１
月
に
は
県
知
事
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

49
の
市
町
村
長
に
手
渡
し
、
授
産
施
設
へ
の
仕
事
の

優
先
発
注
、
製
品
の
購
入
の
お
願
い
と
い
っ
た
キ
ャ

ン
ペ
ー
ン
の
実
施
、
２
月
に
は
ヤ
マ
ト
福
祉
財
団
小

倉
理
事
長
を
招
い
て
の
講
演
会
。
３
月
に
は
職
員
の

視
察
研
修
を
実
施
し
て
意
識
の
高
揚
を
図
っ
た
。
活

動
の
成
果
は
徐
々
に
出
て
く
る
も
の
と
期
待
す
る
所

で
す
が
、
支
援
費
制
度
に
つ
い
て
は
福
祉
の
後
退
と

な
ら
な
い
よ
う
に
祈
念
し
て
い
る
所
で
す
。
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昨
年
度
は
、
不
況
の
煽
り
で

印
刷
業
界
全
体
が
沈
滞
ム
ー
ド

で
し
た
。
市
場
で
は
印
刷
物
の

差
し
控
え
、
そ
れ
に
伴
う
競
争

見
積
の
激
化
、
低
価
格
競
争
に

よ
る
受
注
金
額
の
大
幅
な
ダ
ウ
ン
と
い
う

�
市
場
の
悪
夢
�
に
悩
ま
さ
れ
続
け
た
一

年
で
し
た
。

も
ち
ろ
ん
、
営
業
と
し
て
も
た
だ
指
を

く
わ
え
て
い
た
わ
け
で
は
な
く
、
地
道
な

努
力
に
よ
り
受
け
皿
を
少
し
ず
つ
大
き
く

し
た
結
果
、
受
注
件
数
を
増
や
す
こ
と
は

で
き
た
…
の
で
す
が
、
肝
心
の
売
上
げ
は

思
う
よ
う
に
伸
び
て
は
く
れ
な
か
っ
た
。

こ
れ
を
努
力
不
足
と
言
わ
れ
れ
ば
そ
れ
ま

で
す
が
。

今
年
度
は
昨
年
度
よ
り
も
、
さ
ら
に
頭

の
痛
い
予
測
が
立
つ
ば
か
り
で
、
い
く
ら

い
い
方
向
に
考
え
て
は
み
て
も
良
く
な
る

要
素
も
無
く
思
い
浮
か
ん
で
く
る
の
は
マ

イ
ナ
ス
の
要
素
ば
か
り
で
す
。
新
規
に
顧

客
を
見
つ
け
る
事
が
困
難
な
今
、
我
々
に

で
き
る
こ
と
は
既
存
の
顧
客
に
満
足
し
て

い
た
だ
き
末
永
く
お
付
き
合
い
さ
せ
て
い

た
だ
け
る
の
か
が
課
題
で
、
そ
う
な
る
と

も
ち
ろ
ん
今
ま
で
の
や
り
方
で
は
到
底
満

足
な
ど
し
て
い
た
だ
け
る
訳
も
な
く
、
今

ま
で
以
上
に
接
客
と
商
品
に
魅
力
あ
る
価

値
を
提
供
で
き
る
か
探
求
し
て
い
か
な
け

れ
ば
生
き
残
る
こ
と
な
ど
困
難
で
あ
ろ
う

と
思
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
今
年
の
目
標
は

セ
ン
ス
あ
る
営
業
活
動
を
テ
ー
マ
に
、
他

社
の
営
業
と
は
ひ
と
味
違
っ
た
信
頼
と
慕

わ
れ
る
営
業
マ
ン
と
し
て
活
動
し
、
人
と

人
の
関
係
を
今
一
度
改
め
て
自
分
の
セ
ン

ス
を
信
じ
て
営
業
活
動
を
展
開
し
て
い
こ

う
と
思
い
ま
す
。

�

今
年
こ
そ
不
況
が
少
し
で
も
解
消
で
き

る
よ
う
に
、
期
待
を
込
め
て
新
年
度
を
迎

え
る
つ
も
り
な
の
で
す
が
企
業
の
偽
装
、

政
・
官
・
業
の
癒
着
に
よ
る
悪
質
な
事
件

な
ど
行
政
に
対
す
る
不
信
感
は
つ
の
る
ば

か
り
で
、
毎
日
後
を
絶
た
な
い
暗
い
ニ
ュ
ー

ス
ば
か
り
で
う
ん
ざ
り
で
す
。
そ
れ
で
も

ソ
ル
ト
レ
ー
ク
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
だ
け
は
と

期
待
し
て
い
ま
し
た
が
、
メ
ダ
ル
の
少
な

さ
に
が
っ
か
り
し
ま
し
た
。
そ
れ
ど
こ
ろ

か
主
観
的
な
審
判
に
頭
に
き
て
腹
立
た
し

さ
で
終
わ
っ
て
し
ま
い
、
す
っ
き
り
し
な

い
後
味
の
悪
い
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
し
た
。

私
た
ち
営
業
部
に
と
っ
て
も
、
昨
年
は

辛
く
苦
し
く
厳
し
い
一
年
で
し
た
。
毎
年

激
化
し
て
い
く
受
注
競
争
・
価
格
競
争
と
、

ど
う
し
て
も
ク
リ
ア
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
ハ
ー
ド
ル
が
年
々
高
く
な
っ
て
き
て
い

ま
す
。
し
か
し
そ
れ
を
乗
り
越
え
な
け
れ

ば
後
退
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
小
さ
な
事
で

も
必
ず
大
き
な
成
果
に
つ
な
が
る
と
、
私

…
…
…
…
…
…
…
…

は
信
じ
て
日
々
努
力
し
て
い
く
し
か
あ
り

ま
せ
ん
。

そ
れ
に
は
、
ま
ず
事
業
の
安
定
を
図
る

た
め
顧
客
へ
の
サ
ー
ビ
ス
を
第
一
に
、
そ

れ
か
ら
積
極
的
に
働
き
か
け
受
注
へ
と
取

り
組
ん
で
い
く
。
ま
た
、
コ
ス
ト
面
で
も

外
注
費
や
資
材
の
価
格
に
も
気
を
配
り
な

が
ら
コ
ス
ト
意
識
の
徹
底
、
加
工
高
ア
ッ

プ
に
心
が
け
る
。
そ
の
甲
斐
も
あ
っ
て
、

知
人
の
紹
介
で
新
規
事
業
所
と
の
取
引
開

始
。
病
院
の
開
院
に
伴
う
受
注
と
少
し
ず

つ
で
は
あ
り
ま
す
が
、
取
引
先
が
拡
大
す

る
こ
と
で
希
望
が
湧
い
て
き
ま
し
た
。

そ
の
た
め
品
質
の
維
持
を
図
る
事
は
も

ち
ろ
ん
の
こ
と
、
管
理
体
制
強
化
を
実
施

す
る
な
ど
あ
ら
ゆ
る
手
段
を
講
じ
て
改
善

す
る
必
要
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

最
後
に
コ
ロ
ニ
ー
印
刷
は
今
年
も
真
心

込
め
て
満
足
頂
け
る
良
い
製
品
を
低
価
格

で
、
で
き
る
だ
け
早
く
お
届
け
で
き
る
よ

う
に
全
員
が
一
生
懸
命
が
ん
ば
っ
て
い
ま

す
。
�
今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す
。
�

�

毎
年
印
刷
業
界
で
は
価
格
が

低
下
し
て
い
る
と
営
業
は
ぼ
や

い
て
い
ま
す
。
実
際
私
達
は
営

業
に
で
て
い
な
い
の
で
あ
ま
り

わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
印
刷
・
製

本
の
ほ
う
で
も
ミ
ス
・
ロ
ス
を
な
く
す
よ

う
努
力
し
て
頑
張
っ
て
い
ま
す
。
印
刷
業

界
も
パ
ソ
コ
ン
を
中
心
と
し
た
Ｄ
Ｔ
Ｐ
に

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

変
わ
っ
て
し
ま
い
、
今
ま
で
の
印
刷
の
や

り
方
そ
の
ま
ま
で
は
、
つ
い
て
い
け
な
い

部
分
も
増
え
て
い
る
の
が
現
状
で
す
。
し

か
し
、
こ
の
時
代
の
流
れ
に
乗
れ
る
よ
う

に
新
し
い
知
識
・
技
術
を
習
得
す
る
よ
う

努
力
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も
無
理
難
題
を
投
げ
か
け
る
営
業
の

要
望
に
も
対
応
で
き
る
よ
う
努
力
し
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

�

春
光
園
で
印
刷
の
仕
事
に
携
わ
っ
て
、

は
や
６
年
目
に
入
ろ
う
と
し
て
い
ま
す
。

印
刷
を
仕
事
と
す
る
の
は
春
光
園
が
初
め

て
で
し
た
の
で
最
初
は
戸
惑
う
こ
と
が
多

く
、
印
刷
も
失
敗
ば
か
り
で
し
た
。(

今

で
も
失
敗
は
あ
り
ま
す
が
…
…)

失
敗
の

た
び
に
自
信
を
な
く
し
そ
う
に
な
り
ま
し

た
が
、
そ
の
度
に
職
場
の
皆
さ
ん
の
励
ま

さ
れ
何
と
か
今
ま
で
や
っ
て
こ
れ
ま
し
た
。

し
か
し
年
が
経
つ
に
つ
れ
慣
れ
が
出
て
き

て
し
ま
い
、
簡
単
な
内
容
の
仕
事
で
も
失

敗
す
る
事
が
あ
り
ま
す
。
６
年
目
の
今
年

は
、
今
一
度
初
心
に
返
り
よ
り
良
い
印
刷

の
た
め
に
仕
事
手
順
を
一
つ
一
つ
確
認
し

な
お
し
、
確
実
な
仕
事
を
行
い
た
い
と
思

い
ま
す
。

�

…
…
…
…
…
…

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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そ
れ
で
は
コ
ロ
ニ
ー
印
刷
の

精
鋭
た
ち
？

｢

製
版
室｣

の
紹

介
を
し
ま
す
。
製
版
室
は
お
客

様
か
ら
原
稿
を
頂
き
、
そ
れ
か

ら
印
刷
前
の
工
程
を
受
け
持
っ

て
い
ま
す
。
中
心
と

な
る
の
は
パ
ナ
ソ
ニ
ッ

ク
製
の
印
刷
組
版
シ

ス
テ
ム
Ｊ
200
で
５
名

の
オ
ペ
レ
ー
タ
が
編

集
作
業
に
あ
た
っ
て

い
ま
す
。
そ
れ
を
支

え
る
の
が
ワ
ー
プ
ロ
や
パ
ソ
コ
ン
で
の
入

力
係
14
名
、
校
正
係
２
名
、
名
刺
印
刷
シ

ス
テ
ム
２
名
、
Ｍ
Ａ
Ｃ
係
２
名
、
版
下
管

理
係
１
名
、
版

下
係
１
名
の
計

27
名
で
そ
の
内

３
名
が
職
員
と

い
う
構
成
で
す
。

平
均
年
齢
は
30

代
半
ば
と
い
う

と
こ
ろ
で
し
ょ

う
か
。
男
女
の

内
訳
は
男
性
23

人
・
女
性
４
人
、

男
性
ば
っ
か
り
！

で
す
が
楽
し
く
、

き
び
し
く
、
笑

い
を
生
ん
で
く
れ
る
個
性
豊
か
な
人
が
い
っ

ぱ
い
の
職
場
で
す
。
く
わ
し
く
は
写
真
を

御
覧
く
だ
さ
い
。
今
年
は
今
の
雰
囲
気
を

������[ 3 ]

大
切
に
し
な
が

ら
、｢

苦
手
な

事｣
｢

新
し
い

事｣

に
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
い
く

環
境
を
整
え
て

い
く
事
が
指
導

員
と
し
て
の
役

割
だ
と
考
え
て

い
ま
す
。
今
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
。

�

内
職
的
な
作
業
が
主
な
た
め
、

不
況
の
影
響
を
大
き
く
受
け
作

業
の
確
保
が
課
題
と
な
っ
て
い

ま
す
。
今
年
度
も
作
業
量
、
収

益
の
安
定
を
目
指
し
て
努
力
し

て
い
き
ま
す
。
軽
作
業
１
３
人

の
今
年
度
の
抱
負
を
集
め
ま
し
た
。

・
元
気
で
、
人
に
迷
惑
を
掛
け
な
い
、
自

分
に
な
り
た
い
。
今
年
度
も
、
娯
楽
室

で
楽
し
く
ゲ
ー
ム

(

？)
を
し
て
過
ご

し
ま
す
。

・
い
つ
ま
で
も
、
春
光
園
で
が
ん
ば
り
た

い
。
い
つ
ま
で
も
。

・
♭
コ
ン
サ
ー
ト
に
行
く
♪
特
に
ロ
ッ
ク

の
ラ
イ
ブ
に
行
く
。
少
な
く
と
も
、
今

年
一
回
は
行
く
。
ハ
ー
ド
ロ
ッ
ク
だ
ぜ
！

・
朝
は
あ
い
さ
つ
を
す
る
。
み
ん
な
で
で

き
る
ス
ポ
ー
ツ
を
し
た
い
。

・
引
っ
込
み
思
案
を
直
し
た
い
、
私
は
引
っ

込
み
思
案
を
直
さ
な
い
と
そ
れ
を
す
ぐ

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

考
え
込
ん
で
し
ま
う
、
一
番
い
け
な
い

事
だ
な
ー
と
思
う
。

・
ワ
ー
プ
ロ
の
使
い
方
を
覚
え
て
、
い
っ

ぱ
い
漢
字
や
英
語
の
文
章
を
打
ち
た
い
。

芸
能
人
に
会
い
た
い
。
キ
ン
キ
キ
ッ
ズ

と
か
の
コ
ン
サ
ー
ト
に
行
き
た
い
。

・
江
口
さ
ん
と
ト
ラ
ン
プ
で
、
戦
争
の
ゲ
ー

ム
を
し
て
遊
び
た
い
。

・
無
事
故
、
無
違
反
、
安
全
運
転
。
車
と

馬
は
大
切
に
。

・
作
業
中
は
静
か
に
す
る
。
部
屋
は
散
ら

か
さ
な
い
。

・
自
分
で
出
来
る
事
は
自
分
で
す
る
。

・
規
則
正
し
い
生
活
を
す
る
。
風
呂
に
ゃ

入
ら
ん
ば
ー
、
洗
濯
も
せ
ん
ば
ー
。

・
病
気
を
せ
ず
、
転
ば
ず
、
わ
き
見
を
せ

ず
、
元
気
に
通
い
た
い
。

・
挨
拶
を
す
る
、
い
じ
め
な
い
、
助
け
合
っ

て
い
く
、
動
物
を
大
切
に
す
る
、
仕
事

中
は
静
か
に
す
る
、
ラ
イ
ブ
を
見
て
み

た
い
、
最
後
に
お
金
を
拾
い
た
い
。

さ
て
誰
の
抱
負
で
し
ょ
う
か
？

昨
年
は
、
食
生
活
の
主
菜
で

も
あ
る
牛
肉
か
ら
Ｂ
Ｓ
Ｅ

(

狂

牛
病)

に
感
染
し
た
肉
が
販
売

さ
れ
て
大
問
題
に
な
り
、
私
達

調
理
に
携
わ
る
者
は
大
変
心
配

し
ま
し
た
。
牛
肉
が
食
べ
ら
れ
な
く
な
る

の
で
は
…
？
い
っ
た
い
、
ど
う
や
っ
て
調

理
を
し
た
ら
い
い
の
か
？

今
の
時
代
、
こ
れ
ほ
ど
、
牛
肉
を
食
べ

て
い
る
の
に
ま
っ
た
く
使
わ
な
い
訳
に
は

い
き
ま
せ
ん
。
お
店
を
信
用
し
て
使
う
し

か
あ
り
ま
せ
ん
。
食
物
＝
生
命

(

健
康)

に
つ
な
が
る
仕
事
を
し
て
い
て
安
全
で
安

心
し
て
食
べ
れ
る
様
に
し
て
も
ら
い
た
い

と
思
い
ま
す
。

今
、
春
光
園
で
は
、
毎
月
、
利
用
者
の

方
に
ア
ン
ケ
ー
ト
を
取
っ
て
、
誕
生
日
の

お
祝
い
と
し
て
、
そ
の
方
の
誕
生
日
に
、

希
望
さ
れ
た
メ
ニ
ュ
ー
を
取
り
入
れ
て
作
っ

て
い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
の
リ
ク
エ
ス
ト
で

は
ス
テ
ー
キ
・
ト
ン
カ
ツ
・
天
ぷ
ら
・
カ

レ
ー
・
巻
き
寿
司
な
ど
が
あ
り
し
た
が
、

調
理
員
一
同
、
手
作
り
で
、
食
べ
て
い
た

だ
き
、
大
変
喜
ば
れ
て
い
ま
す
。

現
代
社
会
で
は
、
日
本
の
食
生
活
も
欧

米
化
し
て
フ
ァ
ー
ス
ト
フ
ー
ド
や
、
肉
中

心
の
食
事
に
な
っ
て
来
て
い
ま
す
。
園
で

は
日
本
の
伝
統
的
な
食
文
化
を
大
切
に
し

な
が
ら
、
工
夫
を
こ
ら
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
そ
の
為
に
も
、
露
地
野
菜
の

出
回
る
時
期
を
品
種
別
に
把
握
し
て
、
な

る
べ
く
旬
の
物
を
旬
の
時
に
多
く
取
り
入

れ
て
行
き
、
お
い
し
く
食
べ
て
も
ら
え
た

ら
と
考
え
て
い
ま
す
。

ま
た
、
月
２
回
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
に
つ

い
て
の
検
討
会
を
開
い
て
、
よ
り
よ
い
献

立
て
作
り
と
、
常
に
利
用
者
の
健
康
を
考

え
な
が
ら
、
今
年
も
、
明
る
く
楽
し
い
、

家
庭
的
な
雰
囲
気
の
中
で
、
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー

に
富
む
食
卓
に
し
た
い
と
、
調
理
員
一
同

協
力
し
合
い
頑
張
り
ま
す
。
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近
年
、
春
光
園
に
お
い
て
も

生
活
習
慣
病

(

糖
尿
病
、
心
臓

病
、
脳
卒
中

等)

の
発
生
率

が
高
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

生
活
習
慣
病
の
恐
ろ
し
さ
は
、

初
期
に
自
覚
症
状
が
無
く
、
気
づ
い
た
時

に
は
か
な
り
病
状
が
進
行
し
て
い
る
と
こ

ろ
で
す
。
そ
こ
で
、
今
年
度
は
�
自
分
の

健
康
を
過
信
せ
ず
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
見

直
そ
う
�
を
目
標
に
、
生
活
習
慣
病
の
予

防
・
改
善
に
努
め
て
い
き
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

今
日
か
ら
始
め
よ
う
予
防
対
策

◎
肥
満
を
防
ご
う

・
あ
な
た
の
肥
満
度
は
？
〈
Ｂ
Ｍ
Ｉ
と
は

肥
満
度
を
表
す
指
標
の
ひ
と
つ
〉

Ｂ
Ｍ
Ｉ
＝
体
重
㎏
÷
身
長
ｍ
÷
身
長
ｍ

Ｂ
Ｍ
Ｉ
判
定

☆
肥
満
25.0
以
上

☆
正
常

域
18.5
以
上
25.0
未
満

☆
や
せ
18.5
未
満

・
あ
な
た
の
適
正
体
重
は
？

適
正
体
重
㎏
＝
身
長
ｍ
×
身
長
ｍ
×
22

例)

身
長
160
㎝
の
場
合
1.6
×
1.6
×
22
＝
56.3

◎

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
と
ろ
う

・
過
食
や
脂
肪
の
と
り
す
ぎ
、
高
カ
ロ
リ
ー

に
注
意

・
１
日
３
食
き
ち
ん
と
食
べ
る

・
喫
煙
、
飲
酒
は
ほ
ど
ほ
ど
に

◎

運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
よ
う

・
歩
く
こ
と
か
ら
始
め
よ
う(

１
日
30
分)

・
体
調
に
合
わ
せ
て
マ
イ
ペ
ー
ス
で
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