
２
日
（
木
）
に
歩
こ
う
会
が

実
施
さ
れ
ま
し
た
。

天
気
予
報
で
は
、
前
夜
半

に
降
雨
、
当
日
は
曇
り
時
々

雨
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。
午

前
９
時
の
集
合
時
間
に
は
168

名
の
方
々
が
集
合
さ
れ
、
ポ

ツ
ポ
ツ
と
降
り
始
め
た
空
を

見
上
げ
、
雨
よ
早
く
上
が
れ

と
皆
さ
ま
期
待
さ
れ
た
こ
と

で
し
ょ
う
。

西
区
老
連
近
藤
会
長
、
ス

ポ
ー
ツ
部
名
引
部
長
の
挨
拶

が
終
わ
っ
て
も
雨
は
上
が
ら

ず
、
出
発
前
の
恒
例
の
「
い

き
い
き
ク
ラ
ブ
体
操
」
も
中

止
。
石
畳
の
中
庭
広
場
も
水

滴
で
運
動
靴
で
も
す
べ
り
そ

う
な
状
態
と
な
り
、
普
段
通

り
の
西
神
工
業
団
地
へ
の
散

策
（
約
６
㎞
）
は
断
念
せ
ざ

る
を
得
な
く
な
り
ま
し
た
。

代
替
案
と
し
て
、
園
内
の

舗
道
を
歩
く
こ
と
に
変
更

し
、
１
周
約
15
分
と
大
幅
な

短
縮
と
な
り
ま
し
た
。
舗
道

両
脇
に
は
高
さ
約
50
㎝
～
60

㎝
に
剪
定
さ
れ
た
ぶ
ど
う
の

木
が
植
え
ら
れ
、
今
秋
の
新

ワ
イ
ン
収
穫
の
準
備
が
さ
れ

て
い
ま
し
た
。

神
戸
ワ
イ
ン
発
祥
の
地
と

さ
れ
る
農
業
公
園
は
広
大
な

面
積
で
、
駐
車
場
も
整
備
さ

れ
、
西
区
老
連
は
歩
こ
う

会
、
輪
投
げ
大
会
、
囲
碁
将

棋
大
会
等
と
多
岐
に
わ
た
り

※※※※※※※※※※※※※

「結構なお点前（てまえ）で」

中庭広場もこの様に

168 名が参加

  

歩
こ
う
会
に
参
加
し
て

催
す
る
「
茶
会
（
野
点
）」

で
す
。
公
園
に
赤
い
傘
と
毛

氈
を
敷
き
、
お
茶
の
先
生
を

招
い
て
お
点
前
を
し
て
い
た

だ
き
ま
す
。
毎
回
80
名
以
上

の
方
が
来
場
さ
れ
、
茶
道
の

伝
統
に
親
し
み
抹
茶
と
和
菓

子
を
楽
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

た
だ
、
こ
こ
２
年
は
コ
ロ
ナ

禍
で
中
止
し
て
い
ま
す
。

第
三
は
毎
年
欠
か
さ
ず

「
社
会
見
学
」
を
実
施
し
て

い
ま
す
。
因
み
に
、
過
去
７

年
間
で
は
、
神
戸
税
関
・
兵

庫
県
庁
・
兵
庫
県
警
本
部
・

神
戸
新
聞
社
・
水
の
科
学
博

物
館
・
喜
楽
館
（
落
語
）・
カ

ネ
テ
ツ
デ
リ
カ
フ
ー
ズ
・
キ

ュ
ー
ピ
ー
・
明
石
の
天
文
科

学
館
・
神
戸
市
役
所
・
兵
庫

津
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
初
代
県
庁

館
な
ど
で
好
評
を
博
し
て
お

り
ま
す
。
そ
れ
以
外
に
も
運

動
面
で
は
テ
ニ
ス
・
ゴ
ル
フ
・

ハ
イ
キ
ン
グ
・
グ
ラ
ウ
ン
ド

ゴ
ル
フ
を
始
め
、
社
会
奉
仕

（
公
園
清
掃
）
に
至
る
ま
で
、

今
後
と
も
ま
す
ま
す
充
実
し

た
活
動
を
続
け
て
い
き
た
い

と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

利
用
し
て
い
ま
す
。

私
自
身
何
度
か
歩
こ
う

会
に
参
加
し
て
い
ま
す
が
、

当
日
雨
で
は
無
理
が
あ
り
、

次
回
は
好
天
の
下
で
精
一

杯
歩
け
る
こ
と
を
願
っ
て

い
ま
す
。

雨天で予定を変更 安全を第一に

西
区平

野
第
八
愛
宕
会

　
　
　
　
藤
田

芳
浩

令
和
４
年
度
の
西
区
老
連

の
最
終
行
事
と
し
て
、
３
月

私たちはKOBEシニアクラブの活動をサポートしています
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■行動の質・量・頻度で考える
■持続可能な活動かチェックしてみる
■できることを少しずつ増やしていく

不健康行動 スモールチェンジ活動例

身体活動 ついつい
エレベーターを使う ➡ ２階までは階段で

食事・間食 テレビを見ながら
ついついお菓子を… ➡ テレビを見る前に

お菓子を片付ける

その他 イライラしたらすぐ
タバコを吸ってしまう ➡ イライラしたら

深呼吸を


