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「
健
康
づ
く
り
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

や
体
操
な
ど
の
運
動
が
良
い
こ
と

は
わ
か
っ
て
い
る
ん
だ
け
ど
…
…
な

か
な
か
続
か
な
い
」
と
い
う
悩
み
を

持
っ
て
い
る
人
は
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
せ
っ
か
く
一
念
発
起

し
て
運
動
を
は
じ
め
て
も
雨
が
降
っ

た
り
、
忙
し
か
っ
た
り
で
続
か
ず
、

そ
の
つ
ど
「
駄
目
だ
な
ぁ
」
と
落
ち

込
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
今
回
は
、
そ

ん
な
あ
な
た
の
た
め
に
「
運
動
を
続

け
る
コ
ツ
」
に
つ
い
て
考
え
て
み
た

い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
ず
、「
健
康
の
た
め
」「
痩
せ
る

た
め
」
と
い
う
よ
う
に
「
○
○
の
た

め
」
と
い
う
よ
う
に
「
運
動
」
を
は

じ
め
よ
う
と
思
っ
た
き
っ
か
け
に
は

目
的
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
こ
の
目

的
は
重
要
で
す
。
運
動
を
は
じ
め
よ

う
と
思
っ
た
時
の
目
的
＝
動
機
（
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
）
を
持
ち
続
け
る

こ
と
が
継
続
の
第
１
の
ポ
イ
ン
ト
で

す
。
古
典
的
な
方
法
で
す
が
、
紙
に

書
い
て
よ
く
目
に
す
る
所
に
貼
る
の

は
結
構
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま
わ
り

の
人
に
宣
言
し
協
力
者
を
つ
く
る
の

も
良
い
方
法
で
す
。

宣
言
さ
れ
た
人
に
は

時
々
「
最
近
や
せ
た

ね
〜
」
と
か
「
が
ん

ば
っ
て
ま
す
ね
〜
」

な
ど
と
声
を
か
け
て

あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

こ
れ
は
効
き
ま
す
。

　

次
に
重
要
な
の

は
、「
計
画
」
で
す
。

「
１
ヵ
月
後
に
体
重

○
○
㌔
に
す
る
」
と

か
「
次
の
健
康
診

断
ま
で
に
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
値
を
○
○
く

ら
い
に
す
る
」「
い
つ
ま
で
に
歩
数

計
の
合
計
歩
数
で
○
○
歩
」
と
い
っ

た
、
い
つ
ぐ
ら
い
ま
で
に
ど
う
な
っ

て
い
る
と
い
う
具
体
的
な
自
己
イ

メ
ー
ジ
を
つ
く
る
こ
と
で
す
。
こ
こ

で
注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
は

決
し
て
無
理
な
計
画
は
立
て
な
い
こ

と
で
す
。
む
し
ろ
達
成
し
や
す
い
目

標
を
設
定
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

こ
の
目
標
達
成
に
は
医
師
・
栄
養
士
・

運
動
指
導
士
な
ど
の
専
門
家
に
相
談

す
る
の
が
良
い
で
し
ょ
う
（
減
量
で

い
え
ば
、
１
ヵ
月
１
㌔
の
減
量
を
最

初
の
目
標
に
す
る
と
良
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
）。
計
画
は
「
楽
勝

で
達
成
で
き
る
、
短
期
の
目
標
を
く

り
返
す
」
よ
う
に
す
る
こ
と
が
ポ
イ

ン
ト
で
す
。

　

運
動
を
実
践
す
る
う
え
で
の
継
続

さ
せ
る
コ
ツ
は
い
く
つ
か
考
え
ら
れ

ま
す
。
以
下
に
運
動
の
ポ
イ
ン
ト
を

い
く
つ
か
あ
げ
ま
す
。

①　

仲
間
を
つ
く
る

　

一
緒
に
運
動
す
る
仲
間
を
つ
く
る

こ
と
は
効
果
的
で
す
。
仲
間
と
は
実

際
に
一
緒
に
運
動
を
行
う
仲
間
の
場

合
も
あ
る
し
、
運
動
の
成
果
な
ど
を

お
互
い
に
見
せ
合
え
る
よ
う
な
仲
間

と
い
っ
た
意
味
で
も
あ
り
ま
す
。
今

月
号
の
「
城
南
の
保
健
」
に
も
ヘ
ル

ス
チ
ャ
レ
ン
ジ
班
会
の
記
事
が
の
っ

て
い
ま
す
が
、
仲
間
同
士
で
「（
歩

数
計
の
合
計
歩
数
で
）
東
海
道
を
ど

こ
ま
で
行
っ
た
」
な
ど
の
話
題
で
盛

り
あ
が
る
の
も
楽
し
い
も
の
で
す
。

今
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
減
量
サ
イ

ト
に
は
ラ
イ
バ
ル
を
設
定
で
き
る
よ

う
な
サ
イ
ト
も
あ
る
よ
う
で
す
。

②　

場
所
や
時
間
帯
を

　

選
ぶ

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
い
っ
た
ら
川
べ

り
や
公
園
な
ど
の
緑
の
多
い
と
こ
ろ

と
考
え
が
ち
で
す
が
、
ウ
ィ
ン
ド
ー

シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
が
好
き
な
人
な
ら
街

中
を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す
る
と
い
っ
た

よ
う
に
自
分
の
趣
味
に
あ
っ
た
飽
き

の
こ
な
い
場
所
を
選
ぶ
こ
と
が
大
切

で
す
。
時
間
帯
に
つ
い
て
も
同
様
に

自
由
な
発
想
で
自
分
の
ラ
イ
フ
ス
タ

イ
ル
に
合
わ
せ
て
選
ぶ
こ
と
が
よ
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
（
但
し
、

安
全
性
へ
の
配
慮
は
必
要
で
す
。
夏

の
炎
天
下
の
運
動
や
交
通
量
の
非
常

に
多
い
道
路
で
の
サ
イ
ク
リ
ン
グ
な

ど
は
危
険
で
す
）。

③　

記
録
を
つ
け
る

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ら
歩
数
、
ス
イ

ミ
ン
グ
な
ら
泳
い
だ
距
離
、
ダ
ン
ス

な
ら
ト
ー
タ
ル
の
時
間
な
ど
の
記
録

を
つ
け
る
と
続
け
る
の
が
楽
し
く
な

り
ま
す
。
目
標
の
運
動
量
に
達
し
た

ら
、
お
い
し
い
も
の
を
食
べ
に
い
く

と
か
新
し
い
シ
ュ
ー
ズ
を
買
う
と
か

の
、
自
分
に
対
す
る
ご
褒
美
を
決
め

る
と
楽
し
さ
の
倍
増
で
す
。
ま
た
、

記
録
に
は
運
動
の
量
だ
け
で
な
く
、

体
重
や
体
脂
肪
率
の
変
化
な
ど
の
効

果
に
関
す
る
も
の
も
含
ま
れ
ま
す
。

④　

運
動
そ
の
も
の
以
外

　

に
楽
し
み
を
見
つ
け
る

　

ダ
ン
ス
や
球
技
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
は

運
動
そ
の
も
の
に
楽
し
さ
が
あ
り
ま

す
が
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
サ
イ
ク
リ

ン
グ
は
歩
く
こ
と
や
自
転
車
を
こ
ぐ

動
作
そ
の
も
の
に
は
あ
ま
り
楽
し
さ

は
感
じ
な
い
も
の
で
す
。
し
か
し
、

ま
わ
り
の
景
色
や
建
設
途
中
の
建
物

が
ど
の
く
ら
い
ま
で
で
き
た
か
な
ど

に
興
味
を
見
出
せ
ば
毎
日
出
か
け
る

の
が
楽
し
み
に
な
る
で
し
ょ
う
。

⑤　

毎
日
決
ま
っ
た

　

時
間
に
行
う

　

こ
れ
は
、
は
じ
め
は
少
し
努
力
が

必
要
な
の
で
た
い
へ
ん
で
す
が
、
ば

ら
ば
ら
の
時
間
や
時
々
に
や
っ
て
い

た
の
で
は
習
慣
化
し
づ
ら
く
、
運

動
す
る
の
が
か
え
っ
て
苦
痛
に
な
り

ま
す
。
生
活
の
中
で
無
理
の
な
い
時

間
を
決
め
て
毎
日
行
う
の
も
大
切
で

す
。

　

運
動
を
継
続
さ
せ
る
ポ
イ
ン
ト
を

い
く
つ
か
考
え
て
き
ま
し
た
が
、
一

番
大
切
と
思
う
の
は
「
学
校
の
勉
強

や
仕
事
」
の
よ
う
に
、
義
務
の
よ
う

に
考
え
ず
に
「
気
楽
に
楽
し
ん
で
」

行
う
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、

楽
し
く
続
け
ら
れ
る
運
動
種
目
や
や

り
方
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。
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地域医療をまもる薬局

も
う「
三
日
坊
主
」と
は
言
わ
せ
な
い
！

〜
運
動
を
楽
し
く
続
け
ま
し
ょ
う
〜

城
南
保
健
生
協　
運
動
ト
レ
ー
ナ
ー　

野　

口　

修　

二

い
ま
若
者
た
ち
を
中
心

に
「
蟹
工
船
」
が
ブ
ー

ム
に
な
っ
て
い
ま
す
。

ブ
ー
ム
の
背
景
に
は
若

者
の
あ
い
だ
に
戦
前
に

共
通
す
る
貧
困
の
広
が

り
が
重
た
く
横
た
わ
っ
て
い
ま
す
▼

戦
前
小
林
多
喜
二
に
先
が
け
て
「
海

に
生
く
る
人
々
」「
セ
メ
ン
ト
樽
の

中
の
手
紙
」
等
の
す
ぐ
れ
た
プ
ロ
レ

タ
リ
ア
小
説
を
世
に
出
し
た
作
家
に

葉
山
嘉
樹
が
い
ま
す
。
昭
和
初
期
の

文
学
・
演
劇
・
美
術
の
世
界
は
、
農

民
、
労
働
者
、
女
工
等
の
社
会
の
底

辺
に
暮
ら
す
人
々
の
覚
醒
と
、
資
本

家
、
地
主
と
の
た
た
か
い
を
描
い
た

作
品
が
数
多
く
輩
出
し
ま
し
た
。
葉

山
嘉
樹
も
旺
盛
な
作
家
活
動
を
続

け
ま
す
▼
底
辺
に
生
き
る
人
々
が
プ

ロ
レ
タ
リ
ア
作
品
に
触
れ
て
、
力
を

増
し
て
く
る
と
、
政
府
は
そ
れ
に
対

抗
す
る
手
段
を
次
々
に
生
み
出
し
て

い
き
ま
し
た
。
ま
ず
は
「
治
安
維
持

法
」
の
成
立
。
そ
し
て
特
高
警
察
の

際
限
の
な
い
強
化
で
し
た
。
プ
ロ
レ

タ
リ
ア
作
家
に
は
猛
烈
な
弾
圧
が
加

え
ら
れ
、
葉
山
も
作
品
の
発
表
の
場

を
狭
め
ら
れ
て
い
き
ま
し
た
。
生
活

の
た
め
葉
山
は
国
策
に
添
っ
た
作
品

も
発
表
し
た
り
し
ま
す
。
そ
し
て
最

後
に
は
満
蒙
開
拓
団
に
参
加
し
非
業

な
最
期
を
迎
え
ま
す
▼
そ
の
頃
、
国

内
も
敗
戦
の
破
局
を
迎
え
よ
う
と
し

て
い
ま
し
た
。
満
蒙
開
拓
団
は
一
般

に
農
民
で
組
織
さ
れ
た
印
象
が
あ
り

ま
す
が
、
都
市
か
ら
も
大
勢
の
人
々

が
参
加
し
て
い
ま
す
。
品
川
区
武
蔵

小
山
か
ら
も
、
売
る
物
が
な
く
な
っ

た
商
店
経
営
者
、
つ
く
る
も
の
が
な

く
な
っ
た
職
人
た
ち
が
一
家
を
あ
げ

て
開
拓
団
に
参
加
し
、
そ
し
て
異
国

の
土
に
な
り
ま
し
た
。
プ
ロ
レ
タ
リ

ア
へ
の
弾
圧
が
や
が
て
国
の
破
局
を

招
い
た
の
で
す
。
蟹
工
船
ブ
ー
ム
の

中
で
、
い
ま
ビ
ラ
配
布
に
対
す
る
新

た
な
弾
圧
が
は
じ
ま
っ
て
い
ま
す
。




