
働
く
人
の
健
康
サ
ポ
ー
ト
コ
ラ
ム
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健
康
に
良
い
わ
け
で
は
な
く
、歩

き
す
ぎ
は
疲
労
や
ケ
ガ
の
原
因

と
な
っ
て
い
ま
す
。歩
数
だ
け
で

な
く
、強
度（
質
）に
も
こ
だ
わ
っ

て
運
動
の
種
類
を
選
ん
で
い
く

こ
と
が
大
切
で
す
。

「
コ
ロ
ナ
太
り
で
す
」

昨
春
以
降
、耳
に
す
る
こ
と
が
多
く
な
っ
た
セ
リ

フ
で
す
。

し
か
し
な
が
ら
私
た
ち
は
知
っ
て
い
ま
す
。み
ん

な
が
み
ん
な
、太
っ
た
わ
け
で
は
な
い
こ
と
を
。

「
在
宅
の
日
は
朝
１
時
間
歩
い
て
ま
す
」

「
昼
休
み
に
15
分
だ
け
走
り
に
出
る
ん
で
す
」

「
夜
ご
は
ん
減
ら
し
て
る
よ
」

「
付
合
い
も
な
い
し
飲
ま
ず
に
い
た
ら
、意
外
と
ア
ル

コ
ー
ル
は
な
し
で
も
い
け
る
と
わ
か
っ
た
」

「（
家
で
の
）仕
事
中
に
お
菓
子
食
べ
る
人
と
か
い
る

ん
で
す
か
!?
」

い
や
い
や
、す
ご
い
で
す
。環
境
の
変
化
に
う
ま
く

対
応
さ
れ
て
い
る
姿
を
知
り
、強
い
な
ぁ
と
感
動
の

日
々
で
す
。感
染
症
の
流
行
を
受
け
て
、体
調
管
理
へ

の
意
識
が
高
ま
っ
て
い
る
影
響
も
あ
る
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。一
方
、「
昨
日
の
歩
数
は
ね
、72
歩
！
新
記

録
！
そ
ら
太
る
わ
！
」と
、〝
超
〟低
活
動
が
身
体
に

及
ぼ
す
影
響
へ
の
実
感
か
ら
、せ
め
て
歩
く
か
…
と

考
え
て
お
ら
れ
る
方
も
多
い
よ
う
で
す
。

「
歩
く
」の
効
果
を
検
証
し
た
有
名
な
調
査
研
究
に

〝
中
之
条
研
究
〟が
あ
り
ま
す
。こ
の
研
究
で
は
、「
１

日
平
均
８
、０
０
０
歩
以
上
、そ
の
う
ち
中
強
度
活
動

20
分
以
上
」が
健
康
維
持
や
病
気
の
予
防
に
つ
な
が

る
、と
い
う
こ
と
が
明
ら
か
に
さ
れ
ま
し
た
。「
中
強

度
」と
、運
動
の
強
度（
質
）も
大
切
だ
と
指
摘
し
た

こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

の
ん
び
り
歩
く
散
歩（
低
強
度
）で
は
運
動
の
効
用

は
あ
ま
り
得
ら
れ
ず
、普
段
よ
り
も
少
し
速
い
歩
き

方
や
軽
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
、息
が
は
ず
む
程
度（
中

強
度
）の
活
動
が
、筋
肉
量
を
維
持
し
、免
疫
機
能
を

高
め
て
病
気
を
予
防
す
る
の
に
最
適
と
さ
れ
て
い
ま

す
。中
強
度
の
運
動
は
、連
続
し
て
20
分
行
う
必
要

は
な
く
、１
日
の
合
計
が
20
分
に
な
れ
ば
よ
い
と
の

こ
と
で
す
。日
常
に
、「
息
が
は
ず
む
」時
間
は
あ
り

ま
す
か
？ 

ス
マ
ホ
を
お
持
ち
の
方
は
ぜ
ひ
、ア
プ
リ

を
使
っ
て
歩
数
だ
け
で
な
く「
中
強
度
」の
活
動
が

ど
れ
く
ら
い
あ
る
か
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い

（
下
記
表
参
照
）。

ま
た
、こ
の
研
究
で
は「
歩
く
」こ
と
に
よ
る
病
気

の
予
防
効
果
は
１
２
、０
０
０
歩
程
度
で
頭
打
ち
に

な
る
こ
と
も
分
か
り
ま
し
た
。た
く
さ
ん
歩
く
ほ
ど

一
般
財
団
法
人 

京
都
予
防
医
学
セ
ン
タ
ー

健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
健
康
推
進
係

阿
部 

圭
子

い
つ
も
よ
り
速
め
に
歩
く 

～
少
し
き
つ
め
の
活
動
を
～

iPhone
『ヘルスケア』

Android
『Google Fit』

「アクティビティ」の
「上った階数」をチェッ
ク（Apple Watch 利
用の場合は「エクササ
イズ時間」を）

「強めの運動（ハート
ポイント）」をチェック
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