
日
々
、
運
動
不
足
だ
と
わ

か
っ
て
い
て
も
運
動
を
す
る
機

会
が
な
く
、
継
続
す
る
こ
と
は

難
し
い
と
思
っ
て
い
る
人
が
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

元
気
で
、
健
康
的
に
生
活
し
て

い
く
た
め
に
は
、
意
識
し
て
体

を
動
か
す
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
す
ぐ
に

始
め
や
す
い
手
軽
な
運
動
で
す
。

ゆ
っ
く
り
と
呼
吸
を
し
、
酸
素

を
摂
取
し
な
が
ら
継
続
し
て
長

時
間
で
き
る
運
動
で
、
こ
う
し

た
運
動
を
有
酸
素
運
動
と
い
い

ま
す
。
有
酸
素
運
動
は
筋
肉
内

に
酸
素
を
取
り
込
む
こ
と
で
糖

質
や
脂
肪
を
分
解
し
、
肥
満
を

解
消
し
ま
す
。
ま
た
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
は
長
時
間
運
動
が
で
き

る
た
め
、
心
肺
機
能
が
活
性
化

し
て
血
行
も
よ
く
な
る
な
ど
、

様
々
な
健
康
効
果
が
あ
り
ま
す
。

1
日
の
う
ち　

分
間
か
ら
、
は

10

じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
方
法

健
康
づ
く
り
の
た
め
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
ス
ポ
ー
ツ

選
手
の
よ
う
に
汗
び
っ
し
ょ
り

に
な
り
、
歯
を
く
い
し
ば
っ
て

す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

運
動
の
感
じ
方
は
そ
れ
ぞ
れ
異

な
り
ま
す
が
、
と
に
か
く
最
初

の
う
ち
は
息
が
あ
が
ら
ず
、
苦

し
く
な
く
、
自
然
に
笑
顔
が
つ

く
れ
る
く
ら
い
の
ペ
ー
ス
で
歩

き
ま
し
ょ
う
。
継
続
さ
せ
て
い

く
こ
と
が
大
き
な
目
標
で
す
。

（
こ
ん
な
症
状
に
ご
注
意
を
！
）

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
て
、

次
の
よ
う
な
症
状
が
で
た
ら
体

の
危
険
信
号
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
や
め
て
様
子
を
見
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
で
き
れ
ば
木
陰

な
ど
涼
し
い
と
こ
ろ
で
腰
を
お

ろ
し
て
休
み
ま
し
ょ
う
。
水
分

の
補
給
も
行
い
ま
し
ょ
う
。

※
胸
が
締
め
け
ら
れ
る
よ
う
に

痛
い
、
頭
が
重
い
、
頭
痛
が

す
る
、
吐
き
気
が
す
る
、
急

に 
眩
暈 
が
し
た
、
足
が
も
つ

め
ま
い

れ
た
、
激
し
い
疲
労
感
を
覚

え
た
、
冷
や
汗
が
出
る
、
筋

肉
や
関
節
に
強
い
痛
み
を
感

じ
る
な
ど
・
・
・

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
健
康
効
果

1．

老
化
防
止

　
　

歩
く
こ
と
で
足
の
筋
肉
が

活
発
に
働
き
、
大
脳
が
刺
激

さ
れ
ま
す
。
刺
激
さ
れ
る
こ

と
に
よ
り
脳
細
胞
が
活
性
化

し
ま
す
。

2．

肥
満
防
止

　
　

多
く
の
酸
素
を
体
内
に
取

り
入
れ
、
効
率
よ
く
体
脂
肪

を
燃
焼
さ
せ
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
、
肥
満
防
止
だ
け
で

な
く
、
減
量
に
も
効
果
的
で

す
。

3．

ス
ト
レ
ス
解
消　
　

足
の
裏
を
刺
激
す
る
こ
と

で
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
ま
す
。
ま
た
、
風
を
感

じ
、
景
色
を
眺
め
る
こ
と
で

気
分
的
な
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
効

果
も
得
ら
れ
ま
す
。

4．

生
活
習
慣
病
予
防　
　

無
理
な
く
で
き
る
有
酸
素

運
動
な
の
で
、
高
血
圧
・
高

脂
血
症
・
糖
尿
病
・
動
脈
硬

化
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病
の

改
善
運
動
に
適
し
て
い
ま
す
。

5．

骨
粗
し
ょ
う
症　
　

歩
く
こ
と
に
よ
り
無
理
な

く
骨
に
刺
激
が
加
わ
り
、
骨

が
強
化
さ
れ
る
と
と
も
に
骨

の
老
化
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き

ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
前
に

ス
ト
レ
ッ
チ
を

運
動
の
前
後
に
は
、
怪
我
な

ど
の
予
防
の
た
め
、
ス
ト
レ
ッ

チ
が
重
要
で
す
。
安
全
に
歩
く

た
め
に
、
ま
た
、
翌
日
に
疲
れ

を
残
さ
な
い
た
め
に
も
効
果
的

で
す
。
必
ず
実
行
す
る
よ
う
に

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

（
ス
ト
レ
ッ
チ
の
ポ
イ
ン
ト
）

・
息
を
止
め
ず
に
吐
き
な
が
ら

行
う
。

・
気
持
ち
の
良
い
と
こ
ろ
で　
10

〜　

秒
制
止
す
る
。

15

・
反
動
や
勢
い
を
つ
け
ず
に
動

作
は
ゆ
っ
く
り
と
行
う
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
た
め
の

食
事
管
理
の
ポ
イ
ン
ト

1．

水
分
を
し
っ
か
り
と
補
給

し
ま
し
ょ
う
。

　

夏
や
気
温
の
高
い
と
き
は

な
お
さ
ら
、
こ
ま
め
な
水
分

補
給
を
心
が
け
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
長
距
離
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
は
補
給
用

の
水
を
携
帯
し
、　

〜　

分

10

15

ご
と
に
少
し
ず
つ
水
分
を
補

給
し
ま
す
。

2．

食
後
す
ぐ
と
、
空
腹
時
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
控
え
ま

し
ょ
う
。

　

食
後
す
ぐ
に
運
動
す
る
の

は
や
め
ま
し
ょ
う
。
運
動
の

2
〜
3
時
間
前
に
食
事
を

と
っ
て
お
く
の
が
理
想
的
で

す
。
ま
た
、
空
腹
時
は
血
糖

値
が
低
く
、
運
動
す
る
と
脳

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
を
う
ば
い

と
っ
て
し
ま
う
た
め
、
運
動

は
控
え
ま
し
ょ
う
。

3．

日
ご
ろ
か
ら
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
事
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

食
べ
過
ぎ
や 
偏 
っ
た
食
事

か
た
よ

内
容
を
あ
ら
た
め
、
朝
・
昼
・

晩
と
規
則
正
し
く
食
事
を
と

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
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ま
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