
犬の散歩（30分）
40～100kcal

ラジオ体操
（第1+第2：約6分）
20.8kcal/日

＝

624kcal/月

＝

7488kcal/年

×
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400～700kcal

ご飯1膳（160g）
269kcal
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　英
俊

コ
ロ
ナ
自
粛
を
言
い
訳
に
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

コ
ロ
ナ
禍
で
も
自
己
管
理
は
大
切
で
す

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
（C

O
V
ID
-1
9

）

は
肥
満
の
人
で
重
症
化
し
や
す
い
と
の
報
告
が
あ

り
ま
す
。
肥
満
は
糖
尿
病
や
高
血
圧
と
い
っ
た
生

活
習
慣
病
を
合
併
し
や
す
く
、
ウ
イ
ル
ス
に
対
す

る
抵
抗
力
が
低
下
す
る
上
に
、
血
栓
症
の
素
地
と

な
る
血
管
病
変
を
有
す
る
場
合
が
多
い
か
ら
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

　
感
染
ク
ラ
ス
タ
ー
発
生
の
リ
ス
ク
と
し
て
掲
げ

ら
れ
た
３
密
を
避
け
る
た
め
、
不
要
不
急
の
外
出

自
粛
で
仕
事
は
在
宅
と
な
り
、
運
動
不
足
に
な
り

が
ち
で
す
。
ま
た
「
普
段
は
そ
ん
な
に
食
べ
な
い

の
に
、
家
に
い
る
と
、
つ
い
お
菓
子
に
手
が
伸
び

て
し
ま
う
」
と
い
う
こ
と
で
、
気
付
け
ば
体
重
が

増
え
て
い
る…

な
ん
て
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ

ん
。
中
に
は
、「
抵
抗
力
を
つ
け
る
た
め
に
は
食
べ

た
ほ
う
が
よ
い
」
と
誤
解
し
て
い
る
人
も
い
る
よ

う
で
す
。
こ
の
よ
う
に
、「
コ
ロ
ナ
自
粛
」
を
言
い

訳
に
し
て
自
己
管
理
が
お
ろ
そ
か
に
な
っ
た
結
果
、

「
自
粛
太
り
」
に
陥
り
、
生
活
習
慣
病
の
悪
化
か
ら
、

む
し
ろ
コ
ロ
ナ
重
症
化
リ
ス
ク
が
高
ま
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。

　
今
回
は
い
く
つ
か
の
具
体
例
を
紹
介
し
て
、
そ

の
対
応
策
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
家
に
い
る
と
、
つ
い
お
菓
子
や
果
物
に
手
が
伸

び
て
し
ま
う
と
い
う
話
を
よ
く
聞
き
ま
す
。「
ご
飯

た
お
菓
子
を
見
え
な
い
所
に
隠
せ
ば
い
い
」
と
い

う
意
見
も
あ
り
ま
す
が
、
コ
ロ
ナ
禍
で
ス
ト
レ
ス

の
多
い
中
で
、「
好
き
な
お
菓
子
を
我
慢
し
て
」
と

は
な
か
な
か
言
え
ま
せ
ん
。（
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
の
よ

う
な
）
高
カ
ロ
リ
ー
の
も
の
は
避
け
て
、（
一
袋
ま

る
ご
と
で
は
な
く
）
量
を
決
め
て
食
べ
て
い
た
だ

く
こ
と
と
、
毎
日
体
重
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
習
慣
を

つ
け
る
よ
う
に
お
願
い
し
て
い
ま
す
。

　
以
前
は
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
通
っ
て
い
た
け
ど
、

コ
ロ
ナ
禍
で
自
粛
し
て
い
る
と
い
う
話
を
よ
く
聞

き
ま
す
。
運
動
不
足
を
補
う
た
め
に
散
歩
を
し
て

い
る
方
も
多
い
よ
う
で
す
が
、
気
温
や
天
候
の
せ

い
で
サ
ボ
り
が
ち
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
よ
く

あ
り
ま
す
。
犬
を
飼
っ
て
い
る
人
は
、
天
候
に
よ

ら
ず
散
歩
せ
ざ
る
を
得
な
い
よ
う
で
す
が…

　
自
宅
で
ラ
ジ
オ
体
操
や
テ
レ
ビ
体
操
を
や
っ
て

い
る
方
も
い
ま
す
が
、
な
か
な
か
続
か
な
い
よ
う

で
す
。
好
き
な
ド
ラ
マ
や
映
画
を
見
な
が
ら
運
動

す
る
と
飽
き
な
い
と
い
う
話
を
聞
き
ま
す
。
エ
ア

ロ
バ
イ
ク
な
ど
の
運
動
器
具
も
小
型
・
静
音
タ
イ

プ
が
主
流
に
な
り
、
テ
レ
ビ
視
聴
の
邪
魔
に
な
り

ま
せ
ん
。
自
宅
の
居
間
を
〝
臨
時
の
ス
ポ
ー
ツ
ジ

ム
〞
に
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

　
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
拡
大
防
止
の
観
点
か
ら
、
居
酒

屋
や
バ
ー
な
ど
で
飲
む
機
会
が
減
り
、〝
家
飲
み
〞を

す
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
家
飲
み
は
無
料
で
閉
店

時
間
も
な
く
、
帰
り
の
心
配
も
な
い
の
で
、
つ
い
酒

量
が
増
え
て
い
る
人
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
家
飲
み
の
量
が
増
え
る
人
の
特
徴
と
し
て
、
ス

ト
レ
ス
解
消
の
手
段
と
し
て
飲
酒
を
し
て
い
る
、

安
い
お
酒
を
買
い
込
む
、
お
酒
と
一
緒
に
食
べ
る

つ
ま
み
の
影
響
で
体
重
が
増
え
る
な
ど
が
挙
げ
ら

れ
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
解
消
は
必
要
で
す
が
、「
百
薬

の
長
と
は
い
へ
ど
、
万
（
よ
ろ
づ
）
の
病
は
酒
よ

り
こ
そ
起
れ
」（
酒
は
百
薬
の
長
と
い
う
が
、
さ
ま

ざ
ま
な
病
気
は
酒
か
ら
起
こ
る
）
で
す
。

　
家
飲
み
で
あ
っ
て
も
、〝
閉
店
時
間
（
終
了
時
間
）〞

を
決
め
る
こ
と
、
休
肝
日
を
設
け
る
こ
と
、
そ
し

て
つ
ま
み
は
高
カ
ロ
リ
ー
の〝
揚
げ
物
〞や
塩
分
の

多
い
も
の
（
い
ず
れ
も
酒
量
が
増
え
る
）
は
避
け

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

健康
だより

は
ほ
ん
の
ち
ょ
っ
と
し
か
食
べ
な
い
の
に
太
る
」

と
い
う
話
も
よ
く
耳
に
し
ま
す
が
、
お
菓
子
や
果

物
を
食
べ
た
こ
と
は
勘
定
に
入
っ
て
い
な
い
場
合

が
多
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。

　「
お
菓
子
を
買
わ
な
け
れ
ば
い
い
」
と
か
「
買
っ

家 

に
い
る
と
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