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生
活
習
慣
改
善
の

生
活
習
慣
改
善
の

三
日
坊
主
に
効
果

三
日
坊
主
に
効
果

て
き
面
の
ア
プ
リ

て
き
面
の
ア
プ
リ

　
誰
も
が
健
康
で
あ
り
た
い

と
思
う
が
、
実
際
に
生
活
習

慣
を
変
え
、
継
続
す
る
の
は

難
し
い
。
私
も
５
年
前
に
、

管
理
栄
養
士
さ
ん
の
特
定
保

健
指
導
を
同
僚
と
一
緒
に
受

け
て
、
「
運
動
し
ま
し
ょ

う
。
飲
酒
・
過
食
は
控
え

て
、
バ
ラ
ン
ス
良
い
食
事
を

し
ま
し
ょ
う
」
と
言
わ
れ

た
。
３
日
間
は
頑
張
る
が
、

そ
の
後
は
続
か
な
か
っ
た
。

飲
ん
だ
後
の
締
め
の
ラ
ー
メ

ン
の
誘
惑
に
敵
わ
な
い
の

だ
。
１
カ
月
後
の
面
談
の
際

に
は
罪
悪
感
に
苛
（
さ
い

な
）
ま
れ
る
。

　
そ
ん
な
中
で
、
ヘ
ル
ス
コ

ー
チ
ン
グ
を
取
り
入
れ
た
ネ

オ
フ
ァ
ー
ス
ト
生
命
（
以

下
、
Ｎ
Ｆ
Ｌ
）
の
ア
プ
リ

「
Ｎ
ｅ
ｏ
コ
ー
チ
」
を
使
い

衝
撃
を
受
け
た
。
健
診
結
果

で
自
分
の
リ
ス
ク
を
知
り
、

自
分
が
で
き
る
健
康
習
慣

（
睡
眠
・
歩
数
な
ど
）
の
チ

ャ
レ
ン
ジ
内
容
の
目
標
を
選

ぶ
。
目
標
達
成
に
向
け
て
５

日
間
励
ま
し
て
く
れ
て
、
小

さ
な
成
功
体
験
を
褒
め
て
く

れ
る
。

　
Ｎ
Ｆ
Ｌ
は
こ
の
素
晴
ら
し

い
ア
プ
リ
を
ど
の
よ
う
に
創

っ
た
の
か
？
誕
生
秘
話
を
聞

く
た
め
、
開
発
関
係
者
で
あ

る
Ｎ
Ｆ
Ｌ
の
松
村
氏
（
Ｎ
ｅ

ｏ
コ
ー
チ
運
営
責
任
者
）
、

（
株
）
ス
ポ
ル
ツ
の
ヘ
ル
ス

コ
ー
チ
里
見
氏
、
ネ
オ
ス
の

（
株
）
星
野
氏
と
の
座
談
会

を
開
催
し
た
。

三
顧
の
礼
で
里
見

三
顧
の
礼
で
里
見

氏
に
ア
プ
ロ
ー
チ

氏
に
ア
プ
ロ
ー
チ

　
―
―
「
Ｎ
ｅ
ｏ
コ
ー
チ
」

は
ど
の
よ
う
な
想
い
か
ら
生

ま
れ
た
の
か
？
ま
た
、
ヘ
ル

ス
コ
ー
チ
の
里
見
氏
と
は
ど

の
よ
う
に
出
会
っ
た
か
？

　
松
村
氏
　
Ｎ
Ｆ
Ｌ
は
２
０

１
４
年
の
設
立
以
来
、
「
保

険
で
健
康
に
な
ろ
う
」
を
コ

ン
セ
プ
ト
と
し
て
、
「
健
康

年
齢
」
が
若
く
な
れ
ば
保
険

料
が
安
く
な
る
商
品
や
、
健

康
に
関
す
る
所
定
の
要
件
を

満
た
せ
ば
保
険
料
が
割
り
引

き
に
な
る
商
品
な
ど
、
さ
ま

ざ
ま
な
健
康
増
進
型
保
険
を

提
供
し
て
き
た
。
さ
ら
に
、

一
人
ひ
と
り
の
豊
か
な
人
生

・
自
己
実
現
に
寄
り
添
う
Ｗ

ｅ
ｌ
ｌ
ｎ
ｅ
ｓ
ｓ
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
を
推
進
す
る
中
で
、
進

展
す
る
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
（
Ｕ

Ｘ
・
ヘ
ル
ス
ケ
ア
）
を
活
用

し
て
、
顧
客
の
行
動
支
援
・

顧
客
体
験
を
実
現
す
る
サ
ー

ビ
ス
の
開
発
を
目
指
し
た
。

前
任
の
倉
上
が
、
健
康
の
ペ

イ
ン
ポ
イ
ン
ト
を
地
道
に
探

す
中
で
、
ヘ
ル
ス
コ
ー
チ
の

里
見
さ
ん
と
運
命
的
に
出
会

い
、
三
顧
の
礼
で
企
画
が
始

ま
っ
た
。

　
―
―
ヘ
ル
ス
コ
ー
チ
の
ノ

ウ
ハ
ウ
を
ど
の
よ
う
に
ア
プ

リ
に
生
か
し
た
の
か
？

　
里
見
氏
　
ヘ
ル
ス
コ
ー
チ

で
あ
る
人
を
利
用
し
た
ビ
ジ

ネ
ス
（
マ
ネ
タ
イ
ズ
）
の
話

は
よ
く
あ
っ
た
。
そ
の
中
で

も
Ｎ
Ｆ
Ｌ
さ
ん
は
、
体
験
価

値
を
創
る
と
い
う
し
っ
か
り

と
し
た
軸
が
あ
っ
た
。
そ
こ

で
、
行
動
の
継
続
に
つ
な
が

る
ヘ
ル
ス
コ
ー
チ
ン
グ
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
生
か

す
こ
と
に
し
た
。
国
内
外
の

専
門
家
を
活
用
し
た
改
善
プ

ロ
グ
ラ
ム
で
は
、
テ
ィ
ー
チ

ン
グ
が
主
流
だ
が
、
そ
れ
だ

け
で
は
顧
客
の
変
容
は
難
し

い
。
ま
た
、
一
人
ひ
と
り
の

顧
客
を
こ
ま
め
に
フ
ォ
ロ
ー

す
る
と
人
的
な
負
荷
が
か
か

る
。
そ
の
た
め
、
デ
ジ
タ
ル

接
点
で
の
顧
客
フ
ォ
ロ
ー
が

必
要
だ
と
思
っ
て
い
た
。
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
メ
ン
バ
ー
で
、

ヘ
ル
ス
コ
ー
チ
ン
グ
の
ノ
ウ

ハ
ウ
を
①
自
ら
が
直
面
す
る

リ
ス
ク
を
よ
り
早
い
段
階
で

明
確
に
す
る
「
疾
病
リ
ス
ク

予
測
サ
ー
ビ
ス
」
②
能
動
的

に
自
身
の
リ
ス
ク
抑
制
に
動

く
「
パ
ー
ソ
ナ
ル
ヘ
ル
ス
コ

ー
チ
サ
ー
ビ
ス
」
③
個
別
リ

ス
ク
に
対
し
て
必
要
な
保
険

を
求
め
る
「
疾
病
リ
ス
ク
に

基
づ
い
た
保
険
提
案
」
―
と

い
っ
た
三
つ
の
体
験
価
値
に

落
と
し
込
ん
だ
。

正
解
の
な
い
ア
プ

正
解
の
な
い
ア
プ

リ
開
発
を
完
遂

リ
開
発
を
完
遂

　
―
―
こ
れ
ま
で
に
な
い
ア

プ
リ
の
Ｕ
Ｉ
・
Ｕ
Ｘ
を
ど
の

よ
う
に
開
発
し
た
の
か
？

　
星
野
氏
　
正
解
の
な
い
ア

プ
リ
開
発
だ
っ
た
。
要
件
は

流
動
的
な
一
方
で
、
タ
イ
ト

な
開
発
期
間
で
完
成
度
の
高

い
シ
ス
テ
ム
が
要
求
さ
れ

た
。
開
発
着
手
の
４
年
ほ
ど

前
か
ら
、
別
件
で
フ
ル
マ
ラ

ソ
ン
や
時
間
栄
養
学
を
テ
ー

マ
と
し
て
、
ヘ
ル
ス
ケ
ア
系

の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
や
サ
ー
ビ

ス
を
手
掛
け
て
い
た
。
そ
の

際
の
課
題
を
乗
り
越
え
る
に

は
、
ス
キ
ル
を
持
っ
た
ヘ
ル

ス
コ
ー
チ
が
必
要
で
、
里
見

さ
ん
と
は
そ
の
こ
ろ
か
ら
交

流
が
あ
っ
た
。
Ｎ
Ｆ
Ｌ
さ
ん

の
「
Ｎ
ｅ
ｏ
コ
ー
チ
」
開
発

は
、
こ
れ
ま
で
蓄
積
し
た
知

見
を
生
か
し
、
課
題
を
克
服

す
る
絶
好
の
挑
戦
で
あ
っ

た
。
里
見
さ
ん
と
も
意
気
投

合
し
た
か
ら
こ
そ
短
期
間
で

実
現
で
き
た
。
顧
客
体
験
を

実
現
す
る
た
め
、
余
計
な
機

能
を
削
い
で
、
使
い
や
す
い

Ｕ
Ｉ
を
デ
ザ
イ
ン
し
た
。
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
成
功
に
は
デ
ザ

イ
ン
会
社
と
開
発
会
社
を
ハ

ン
ド
リ
ン
グ
で
き
る
デ
ィ
レ

ク
タ
ー
の
存
在
も
欠
か
せ
な

い
。目

指
す
先
と
保
険

目
指
す
先
と
保
険

業
界
へ
の
期
待

業
界
へ
の
期
待

　
―
―
３
社
と
も
元
々
ヘ
ル

ス
ケ
ア
へ
挑
戦
し
て
お
り
、

課
題
も
分
か
っ
て
い
た
。
運

命
的
な
出
会
い
も
あ
り
、
従

来
の
限
界
を
超
え
て
「
Ｎ
ｅ

ｏ
コ
ー
チ
」
の
実
現
に
た
ど

り
着
い
た
の
が
よ
く
分
か
っ

た
。
そ
ん
な
３
社
が
、
今
後

目
指
す
姿
や
保
険
業
界
に
期

待
す
る
こ
と
は
何
か
？

　
松
村
氏
　
ま
ず
は
顧
客
と

つ
な
が
り
続
け
る
こ
と
を
目

指
す
。
そ
の
先
で
①
「
Ｎ
ｅ

ｏ
コ
ー
チ
」
体
験
か
ら
生
ま

れ
る
保
険
相
談
要
望
の
リ
ー

ズ
化
②
デ
ジ
タ
ル
で
の
加
入

完
結
―
と
い
っ
た
方
法
で
、

保
険
代
理
店
の
生
産
性
向
上

に
寄
与
し
た
い
。

　
里
見
氏
　
米
国
の
保
険
会

社
は
、Valu

e B
ased H

e

alth C
are

（
バ
リ
ュ
ー
・

ベ
イ
ス
・
ヘ
ル
ス
ケ
ア
）
の

導
入
が
進
ん
で
い
る
。
保
険

金
を
払
う
だ
け
で
な
く
、
顧

客
の
生
活
の
質
を
向
上
さ
せ

る
よ
う
な
取
り
組
み
が
あ

る
。
国
内
の
保
険
業
界
に
お

い
て
も
、
本
当
の
意
味
で
顧

客
の
生
活
の
質
を
向
上
さ
せ

た
り
、
健
康
改
善
に
つ
な
が

る
よ
う
な
取
り
組
み
に
寄
与

し
て
ほ
し
い
。

　
星
野
氏
　
ヘ
ル
ス
ケ
ア
は

新
規
参
入
も
多
い
が
ビ
ジ
ネ

ス
化
が
難
し
く
撤
退
も
多

い
。
最
近
は
、
保
険
業
界
が

一
番
熱
心
に
ヘ
ル
ス
ケ
ア
に

力
を
入
れ
て
い
る
。
よ
り
い

っ
そ
う
顧
客
価
値
の
あ
る
サ

ー
ビ
ス
を
継
続
・
進
化
さ
せ

て
ほ
し
い
。

　
畔
柳
　
私
も
ヘ
ル
ス
ケ
ア

×
保
険
×
Ｄ
Ｘ
に
挑
戦
す
る

一
人
と
し
て
、
皆
さ
ん
の
挑

戦
に
大
変
励
ま
さ
れ
た
。
ア

イ
リ
ッ
ク
コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョ

ン
と
し
て
は
、
保
険
代
理
店

の
生
産
性
向
上
に
取
り
組
み

た
い
。
ま
た
、
健
診
書
・
診

療
明
細
書
の
読
み
取
り
、
血

糖
値
測
定
、
Ｐ
Ｈ
Ｒ
な
ど
さ

ら
な
る
Ｉ
Ｔ
化
で
も
貢
献
し

て
い
き
た
い
。
人
の
健
康
・

ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
に
は
自

然
に
触
れ
る
こ
と
も
大
切
な

の
で
、
皆
さ
ん
と
も
宮
古
島

・
越
後
湯
沢
で
お
会
い
し

て
、
こ
の
話
を
さ
ら
に
盛
り

上
げ
た
い
（
笑
）
。
　

【
畔
柳
主
税
（
あ
ぜ
や
な
ぎ

・
ち
か
ら
）
氏
の
プ
ロ
フ
ィ

ル
】

　
静
岡
県
富
士
市
生
ま
れ
・

東
工
大
卒
。
石
油
会
社
の
Ｉ

Ｔ
部
門
か
ら
２
０
０
８
年
よ

り
保
険
業
界
向
け
の
Ｉ
Ｔ
ソ

リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
・
Ｄ
Ｘ
の
企

画
・
営
業
に
携
わ
る
。
持
ち

味
は
企
業
コ
ラ
ボ
。

NFL、スポルツ里見氏、ネオス、IRRC、4者での座談会の様子

ヘ
ル
ス
コ
ー
チ
×
DX 
無
理
な
く
続
く
健
康
改
善
サ
ポ
ー
ト

　
予
防
医
学
に
は
ヘ
ル
ス
コ
ー
チ
が
役
立
つ
と
思
っ
て
い
た
が
、
ラ
イ
ザ
ッ
プ
並
み

の
サ
ー
ビ
ス
で
高
単
価
に
な
る
と
い
う
課
題
が
あ
っ
た
。
も
っ
と
手
軽
に
継
続
的
な

健
康
増
進
を
実
現
す
る
に
は
、
一
人
ひ
と
り
に
寄
り
添
っ
た
顧
客
体
験
を
提
供
す
る

Ｉ
Ｔ
が
必
要
だ
。
こ
の
課
題
を
乗
り
越
え
た
健
診
結
果
改
善
サ
ポ
ー
ト
ア
プ
リ
「
Ｎ

ｅ
ｏ
コ
ー
チ
」
の
開
発
秘
話
に
大
変
励
ま
さ
れ
た
。

―生保エコシステムの新たなステージ―

ヘルスケア分野への展開
ア
イ
リ
ッ
ク
コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョ
ン（
Ｉ
Ｒ
Ｒ
Ｃ
）フ
ェ
ロ
ー

保
険
・
ヘ
ル
ス
ケ
ア
Ｄ
Ｘ
担
当
　
畔
柳 

主
税

「Ｎｅｏコーチ」アプリの特徴
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《「
Ｎ
ｅ
ｏ
コ
ー
チ
」開
発
に
至
る
運
命
的
な
出
会
い
》


