
　

健
康
を
維
持
す
る
為
の
運
動
で
す
が
、
冬
の

運
動
に
つ
き
ま
し
て
は
、
寒
い
時
期
特
有
の
注
意

点
が
あ
り
ま
す
。
今
回
は
注
意
点
と
対
策
を
幾

つ
か
挙
げ
て
み
ま
す
。 

【
注
意
点
】 

〇
急
激
な
血
圧
上
昇 （
特
に
中
高
年
の
方
へ
）

　

外
気
温
と
室
温
の
気
温
差
に
注
意
が
必
要

で
す
。

〇
心
臓
へ
の
負
担 

　

寒
さ
は
心
臓
に
も
負
担
を
か
け
ま
す
。
心
臓
へ

の
負
担
が
大
き
く
な
り
狭
心
症
・
不
整
脈
・
心

不
全
の
原
因
に
な
り
ま
す
。 

冬場の運動
注意点 

スポーツコーナー

〇
筋
肉
・
腱
へ
の
負
担 

　

筋
肉
や
腱
は
、
寒
く
な
る
と
硬
く
な
り
肉
離

れ
な
ど
も
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

 

〇
気
管
支
・
鼻
・
肺
へ
の
負
担　
　
　

 

　

運
動
誘
発
性
喘
息
や
風
邪
症
候
群
に
な
り
や

す
く
な
り
ま
す
。 

【
対

　
策
】 

〇
服

　
装 

　

室
外
に
出
た
瞬
間
に
血
圧
が
上
昇
す
る
の

で
、
頭
の
て
っ
ぺ
ん
か
ら
爪
先
ま
で
防
寒
に
注

意
し
ま
し
ょ
う
。
高
機
能
ウ
エ
ア
を
何
枚
か

着
脱
自
在
に
着
用
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま

す
。
手
袋
・
帽
子
に
も
気
を
遣
い
ま
し
ょ
う
。

マ
ス
ク
は
冷
気
を
軽
減
し
、
運
動
誘
発
喘
息

や
風
邪
を
防
ぎ
ま
す
。
汗
の
自
然
乾
燥
も
風

邪
の
大
敵
で
す
。 

〇
運
動
す
る
時
間 

運
動
は
の
ん
び
り
、
ゆ
っ
く
り
を
心
懸
け
、
基

本
的
に
昼
間
の
暖
か
い
時
間
に
し
ま
し
ょ
う
。

〇
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
と
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン 

充
分
な
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
が
必
要
で
す
。

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
を
す
る
こ
と
で
、
呼
吸
・

循
環
・
神
経
の
反
応
と
血
液
中
の
酸
素
供
給

が
良
く
な
り
、
筋
肉
の
収
縮
速
度
が
増
し
、

筋
肉
へ
の
酸
素
・
エ
ネ
ル
ギ
ー
供
給
も
向
上
し

ま
す
。
つ
ま
り
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
は
血
圧
・

心
臓
・
筋
肉
・
気
管
支
な
ど
へ
の
負
担
が
軽

減
さ
れ
、
外
傷
・
障
害
も
減
り
、
運
動
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
も
高
ま
り
ま
す
。 

【
運
動
の
順
番
】

1	

身
体
を
温
め
る
た
め
の
軽
い
体
操
・
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ

2	

ス
ト
レ
ッ
チ

3	

目
的
の
運
動
（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
ジ
ョ
ギ
ン
グ

な
ど
）

4	

ク
ー
ル
ダ
ウ
ン

　

常
に
心
拍
数
を
確
認
し
な
が
ら
運
動
レ
ベ
ル

を
上
げ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

運
動
の
最
後
は
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
で
、
筋
肉
・
腱
・

靱
帯
の
柔
軟
性
が
い
つ
も
と
同
じ
状
態
か
確
認

し
て
下
さ
い
。
柔
軟
性
が
低
下
し
た
ら
、
筋
肉

の
疲
労
や
靱
帯
の
障
害
な
ど
の
前
兆
の
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
は
、
明
日
の
運
動

の
準
備
行
動
で
も
あ
り
ま
す
。
つ
い
つ
い
怠
り
が

ち
で
す
が
、
必
ず
十
分
行
っ
て
下
さ
い
。
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