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活
動
量
計
で
日
々
の
歩
数
や

運
動
時
間
を
記
録

　
四
万
十
町
で
は
、住
民
が
健
康
で
生

き
生
き
と
生
活
す
る
こ
と
が
で
き
る
町

を
目
指
し
、し
ま
ん
と
健
康
ス
テ
ー
ショ

ン
事
業
を
進
め
て
い
ま
す
。こ
れ
は
、

「
活
動
量
計
」と
い
う
計
器
を
身
につ
け
、

日
々
の
歩
数
や
運
動
時
間（
活
動
量
）を

計
測
し
、定
期
的
に
チェッ
ク
し
て
い
く

こ
と
で
、健
康
的
な
身
体
や
生
活
習
慣

を
目
指
す
も
の
で
す
。

１
日
８
０
０
０
歩
、

中
強
度
運
動
20
分
を
目
標
に

　
活
動
量
計
を
身
に
つ
け
て
お
く
だ
で

毎
日
の
歩
数
は
も
ち
ろ
ん
、中
強
度
の

活
動
時
間
も
簡
単
に
把
握
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。毎
日
欠
か
さ
ず
身
に
つ

け
て
お
く
こ
と
で
、外
に
出
て
歩
く
と

き
以
外
に
も
、掃
除
や
洗
濯
な
ど
、家

の
中
で
の
活
動
に
お
け
る
歩
数
や
中
強

度
の
運
動
時
間
も
目
で
見
て
分
か
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。

し
ま
ん
と
健
康
ス
テ
ー
ション

で
健
康
状
態
を
チェッ
ク

　
昨
年
の
10
月
に
開
設
し
た『
し
ま
ん

と
健
康
ス
テ
ー
シ
ョン
』で
は
、活
動
量

計
の
無
料
貸
し
出
し
や
、活
動
量
計
に

記
録
さ
れ
た
デ
ー
タ
か
ら
、自
分
が
生

活
の
中
で
ど
れ
ぐ
ら
い
歩
き
、中
強
度

運
動
を
ど
れ
ぐ
ら
い
し
て
い
る
の
か
、

詳
し
く
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
活

動
記
録
の
見
え
る
化
」は
モ
チ
ベ
ー
ショ

ン
を
保
ち
、長
く
続
け
る
た
め
の
ポ
イ

ン
ト
の
１
つ
で
す
。生
活
習
慣
病
を
予

防
し
た
い
方
や
運
動
を
は
じ
め
た
い
方

は『
し
ま
ん
と
健
康
ス
テ
ー
シ
ョン
』で

活
動
量
計
を
使
った
健
康
づ
く
り
を
ぜ

ひ
始
め
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

職
場
の
仲
間
と
健
康
づ
く
り

　
サ
ン
シャ
イ
ン
四
万
十
ハマ
ヤ
店
で
は
、

い
ち
早
く
活
動
量
計
を
取
り
入
れ
、従

業
員
の
皆
さ
ん
が
健
康
づ
く
り
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。初
め
は一部
の
方
だ
け

で
し
た
が
、「
み
ん
な
で
や
ろ
う
」と
い

う
社
長
の一声
で
、今
年
の
４
月
か
ら
半

年
間
、52
名
の
従
業
員
の
皆
さ
ん
が
活

動
量
計
を
体
験
さ
れ
ま
し
た
。そ
こ
で
、

従
業
員
の
方
に
活
動
量
計
を
つ
け
た
感

想
を
聞
い
て
み
ま
し
た
。

従業員同士で今日の歩数をチェック
活動量計をつけ始めてから、今日は何歩歩いたか、
中強度の運動時間はどれくらいしているかを、意
識するようになったそうです。従業員同士で歩数
を確認し合い、8,000歩に届いていないときには、
仕事終わりに店内を歩くこともあるとのこと。歩く
こと以外にも、健康的な食生活にも気をつけるよ
うになったと話してくれました。今では高知家健康
パスポートのシールを集めることも楽しみの一つ
になっているそうです。


