
私
は
渋
谷
富
加
美
。

ほ
の
ぼ
の
と
暮
ら
す

普
通
の
主
婦
。

た
だ
ね
。

運
動
不
足
だ
し
、

コ
ロ
ナ
で
ス
ト
レ
ス
だ
し
、

何
だ
か
パ
っ
と
し
な
い
の
よ
ね
。

楽しそう♪

富岡さんと永井さんにも

声を掛けてみよう。

次
の
日

歴
史
的
な
建
造
物
を
集
め
た

大
正
ロ
マ
ン
エ
リ
ア
。

渋
谷
さ
ん
た
ち
は
活
動
量
計
を
付
け
て
、

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
ま
し
た
。〈旧日本基督教団沼田教会紀念会堂〉

星野あい（初代津田塾大学長）らによって建てられた

ア
ニ
メ
映
画
「
劇
場
版
は
い
か
ら
さ

ん
が
通
る
」
の
キ
ャ
タ
ク
タ
ー
パ
ネ

ル
が
設
置
さ
れ
て
い
ま
す
。

素
敵
な
街
並
み
ね
。

歩
く
と
新
し
い

発
見
が
あ
る
ね
。

〈旧土岐家住宅洋館前〉

今日はたくさん歩い

たよ。朝、家の掃除

もしたしね。

歩数や中強度は家事な

どを含めた数字で OK

い
い
天
気
で

良
く
乾
い
た
わ
。

紅
緒
ち
ゃ
ん
、

か
わ
い
い
ね
。

活
動
量
計
を
使
っ
て
歩
き
ま
せ
ん
か
。
「
Ｍ

Ｙ
カ
ル
テ
」
で
自
分
の
活
動
傾
向
を
知
る
こ

と
は
、
健
康
志
向
の
鍵
と
な
り
ま
す
。
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
は
人
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
も
で
き
て
楽
し
い
で
す
よ
。

コ
マ
割
企
画
　
活
動
量
計
の
新
た
な
活
用
法

主
婦
が
楽
し
む
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

※撮影のためマスクを外しています。日常のウオーキングでは着用を推奨しています

健康課保健師

筒井志緒理

４

＋ワンポイント

ウオーキングは道端の

野草や花の状況の移り

変わりも楽しめます。毎

日の日課にお勧め

う～
ん


