
  

 

 

 

 

 

 

  

  
  

乳
が
ん
診
断
後
に
身
体
活
動
量
が

多
い
と
死
亡
率
が
６
割
程
度
に
ま
で

抑
え
ら
れ
る
と
い
う
研
究
結
果
が
あ

り
、
一
般
に
乳
が
ん
の
再
発
防
止
の
た

め
に
も
運
動
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
閉
経
前
で
も
閉
経
後
で
も
乳
が

ん
の
再
発
リ
ス
ク
を
運
動
習
慣
が
抑

制
す
る
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
特
に
閉
経
後
の
人
で
は
体
重
の
増

加
が
再
発
に
繋
が
り
や
す
く
、
運
動
と

と
も
に
太
ら
な
い
食
生
活
の
徹
底
が

重
要
と
言
え
ま
す
。
さ
ら
に
、
が
ん
の

ス
テ
ー
ジ
がⅠ

で
もⅡ

で
もⅢ

で
あ

っ
て
も
、
身
体
活
動
量
の
増
加
は
が
ん

の
再
発
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と
も
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。 

食
習
慣
の
改
善
と
運
動
の
実
践
に

エ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

頻
度
は
週
に
３
～
５
回
、
時
間
は
連
続

し
て
20
～
30
分
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま

す
が
、
休
息
を
入
れ
た
断
続
的
運
動
で

も
有
効
で
し
ょ
う
。
強
度
は
自
覚
的
運

動
強
度
（
表
１
）
で
11
～
14
（
比
較

的
楽
で
あ
る
～
や
や
き
つ
い
・
き
つ

い
）
あ
た
り
で
、
最
大
心
拍
数
の
60
～

80
％
と
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
予
測
最
大

心
拍
数
は
『
２
２
０
マ
イ
ナ
ス
年
齢
』

で
求
め
る
こ
と
が
で
き
、
例
え
ば
40
歳

の
人
だ
と
、
予
測
最
大
心
拍
数
は
１
８

０
と
な
り
、
そ
の
60
％
は
１
０
８
拍
、

80
％
は
１
４
４
拍
と
な
り
ま
す
。
個
人

差
は
あ
り
ま
す
が
、
概
ね
平
地
歩
行
か

ら
軽
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
範
囲
と
言
え

ま
す
。
最
大
酸
素
摂
取
量
の
％
で
言
う

と
、
最
大
心
拍
数
の
％
よ
り
10
％
少
な

い
50
～
70
％
と
な
り
ま
す
。 

よ
っ
て
減
量
す
る
こ
と
が
極
め
て
重
要

な
理
由
は
、
乳
が
ん
の
再
発
率
を
抑
え

る
こ
と
、
大
腸
が
ん
に
お
い
て
は
手
術

の
精
度
を
高
め
る
こ
と
や
術
後
の
感
染

症
を
防
止
す
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
脂

肪
が
多
い
と
、
手
術
の
精
度
に
影
響
を

及
ぼ
す
か
ら
で
す
。
術
前
も
術
後
も
、

そ
し
て
慢
性
安
定
期
で
も
体
重
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
が
必
要
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。 

  

米
国
ス
ポ
ー
ツ
医
学
会
公
表
の
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
（
指
針
）
に
よ
る
と
、
健
康

づ
く
り
に
は
大
筋
群
を
使
う
活
動
が
良

い
と
の
こ
と
で
す
。
代
表
的
な
種
目
と

し
て
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、

水
泳
、
ダ
ン
ス
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
、
マ

シ
ン
運
動
、
各
種
ス
ポ
ー
ツ
、
レ
ク
リ

９
０
年
代
の
ア
メ
リ
カ
に
お
い
て
一
般

職
場
や
レ
ス
ト
ラ
ン
、
バ
ー
で
の
全
面

禁
煙
の
動
き
が
始
ま
り
ま
し
た
。
２
０

０
４
年
ア
イ
ル
ラ
ン
ド
で
は
世
界
で
初

め
て
国
全
土
が
全
面
禁
煙
と
す
る
法
律

が
施
行
さ
れ
、
２
０
０
０
年
代
に
は
ニ

ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
、
イ
ギ
リ
ス
、
香
港
、

ア
メ
リ
カ
の
半
数
以
上
の
州
に
お
い
て

屋
内
禁
煙
の
法
律
が
制
定
さ
れ
て
い
ま

す
。
先
進
国
の
中
で
屋
内
全
面
禁
煙
が

定
め
ら
れ
て
い
な
い
の
は
日
本
ぐ
ら
い

で
、
日
本
の
タ
バ
コ
対
策
は
世
界
の
中

で
後
進
国
と
揶
揄
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。 

そ
ん
な
〝
タ
バ
コ
政
策
後
進
国
〟
と

揶
揄
さ
れ
る
日
本
で
は
、
今
年
３
月
に

受
動
喫
煙
対
策
に
関
し
て
健
康
増
進
法

の
一
部
法
改
正
案
が
閣
議
決
定
さ
れ
、

２
０
２
０
年
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
向
け
て
望
ま
な
い

受
動
喫
煙
を
な
く
す
動
き
が
み
ら
れ
て

い
ま
す
。
世
界
か
ら
多
く
の
方
が
訪
れ

る
ス
ポ
ー
ツ
の
祭
典
の
開
催
で
、
日
本

の
お
も
て
な
し
文
化
に
恥
じ
な
い
よ
う

安
心
・
安
全
は
も
と
よ
り
、
ク
リ
ー
ン

で
健
康
の
イ
メ
ー
ジ
を
も
っ
た
国
で
あ

る
こ
と
を
示
す
た
め
に
禁
煙
の
意
味
を

一
人
ひ
と
り
が
意
識
す
る
機
会
に
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 
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５
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
禁
煙
」。 

今
回
は
禁
煙
に
関
連
し
て
、
受
動
喫
煙

に
関
す
る
動
き
に
つ
い
て
ま
と
め
ま
し

た
。
ま
ず
、
世
界
の
動
向
と
し
て
１
９

特
集
で
は
法
人
が
発
行
す
る
健
康
ポ
ス
タ
ー
の
内
容
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
健

康
ポ
ス
タ
ー
は
、
健
康
の
大
切
さ
、
保
健
や
衛
生
に
つ
い
て
絵
や
文
字
を
通
し
て

語
り
か
け
て
い
ま
す
。
じ
っ
く
り
と
見
つ
め
、
印
象
に
残
す
こ
と
か
ら
実
践
し
て

い
た
だ
き
、
皆
さ
ま
の
健
康
生
活
を
応
援
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。 

 

特 別 

コラム 

筋
肉
や
体
力
は
、
加
齢
と
と
も
に
衰
え
て
い
き
ま
す
。
若
さ
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、

体
力
づ
く
り
や
健
康
運
動
の
習
慣
化
が
重
要
と
い
え
る
で
し
ょ
う 

   

情
報
が
錯
綜
す
る
現
代
日
本
だ
か
ら
こ
そ
、
知
っ
て
お
き
た
い
正
し
い
知
識
。 

高
齢
者
の
身
体
機
能
維
持
改
善
の
た
め
の
運
動
介
入
や
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
減
量
介
入
に
つ
い
て 

研
究
さ
れ
て
い
る
田
中
先
生
に
健
康
づ
く
り
の
『
今
』
に
つ
い
て
コ
ラ
ム
を
執
筆
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。 

今
回
は
「
が
ん
予
防
の
た
め
の
運
動
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

◆世界保健機関(WHO)は、禁煙を推進するため 5月 31 日を 

世界禁煙デーに制定 

◆厚生労働省は、1992 年に 5 月 31 日から 1週間を禁煙週間に制定 

◆禁煙週間に合わせて禁煙社会に向けた毎年各地で様々なイベントが 

開催されている 

健康ポスター Ｖｏｌ．１８１ 

５月号テーマ 「禁煙」 

 

Ｖｏｌ．69 

指数 自覚度 
心拍数 

（拍/分） 
指数 自覚度 

心拍数 

（拍/分） 

20 もうだめ 200 12  120 

19 非常にきつい  11 比較的楽に感じる  

18  180 10  100 

17 かなりきつい  9 かなり楽に感じる  

16  160 8  80 

15 きつい  7 非常に楽に感じる  

14  140 6 （安静） 60 

13 ややきつい   

 

（表１）自覚的運動強度（運動時の主観的負担度を数値で表したもの） 


