
　

春
に
な
り
、
気
候
が
暖
か
く
ポ
カ
ポ
カ

し
て
く
る
と
何
と
な
く
体
も
ウ
キ
ウ
キ
し

て
思
わ
ず
運
動
し
た
く
な
り
ま
す
。
色
と

り
ど
り
の
花
に
誘
わ
れ
て
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

も
楽
し
い
も
の
で
す
。

　

運
動
は
、
健
康
の
維
持
増
進
や
病
気
の

予
防
に
必
要
で
す
し
、
生
活
に
潤
い
を
与
え

人
生
を
楽
し
く
し
て
く
れ
ま
す
。
し
か
し
、

運
動
に
は
運
動
時
の
過
剰
な
血
圧
上
昇
・

不
整
脈
・
狭
心
症
・
心
筋
梗
塞
・
運
動
後

低
血
圧
・
喘
息
や
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
な
ど
の

誘
発
・
緑
内
障
の
悪
化
・
眼
底
出
血
の
進
行
・

腎
機
能
の
低
下
・
糖
尿
病
の
悪
化
・
低
血
糖
・

春です。さあ、
運動しましょう。

スポーツコーナー

関
節
炎
や
外
傷
な
ど
筋
骨
格
系
の
傷
害
・

オ
ー
バ
ー
ユ
ー
ス
症
候
群
な
ど
、
様
々
な
落

と
し
穴
が
潜
ん
で
い
ま
す
。
運
動
は
諸
刃
の

刃
で
す
。
で
す
か
ら
、
運
動
を
始
め
る
前
に

以
下
の
4
つ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

1	

目
的
を
は
っ
き
り
。

2	

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
を
持
つ
。

3	

己
を
知
る
。

4	

ど
の
よ
う
な
運
動
を
ど
の
く
ら
い
し
た
ら

よ
い
か
。

　

例
え
ば
、
目
的
が
健
康
増
進
や
メ
タ
ボ

対
策
な
の
か
。
趣
味
を
広
げ
、
運
動
を
楽

し
み
た
い
の
か
な
ど
、
は
っ
き
り
目
標
を
も

つ
と
良
い
で
し
ょ
う
。
さ
ら
に
、
ラ
イ
フ
プ

ラ
ン
を
考
え
な
が
ら
決
め
て
い
く
と
良
い
で

し
ょ
う
。
例
え
ば
、70
歳
に
な
っ
て
も
ス
キ
ー

や
テ
ニ
ス
を
し
た
い
。
75
歳
に
な
っ
て
も
山

登
り
を
し
た
い
。80
歳
に
な
っ
て
も
ア
ク
テ
ィ

ブ
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
た
い
と
思
え
ば
、

そ
の
目
的
に
従
っ
て
で
は
ど
う
す
れ
ば
良
い

の
か
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
も
し
40

セ
ン
チ
の
高
さ
の
椅
子
か
ら
片
足
で
立
ち

上
が
る
事
が
出
来
な
い
40
歳
の
方
が
、
元

気
で
動
き
回
れ
る
60
歳
に
な
る
こ
と
は
到

底
不
可
能
で
す
。
そ
の
方
が
60
歳
に
な
っ
た

ら
、
運
動
ど
こ
ろ
か
転
倒
予
防
教
室
に
通
っ

て
頂
く
か
、
要
支
援
の
判
定
が
待
っ
て
い
る

で
し
ょ
う
。

　

次
に
己
を
知
る
で
す
が
、
自
分
の
体
力

と
病
気
が
な
い
か
を
知
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
狭
心
症
の
為
に
死
に
至
る
こ
と
も
あ
る

し
、脚
力
不
足
と
悪
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
フ
ォ
ー

ム
の
為
に
膝
や
腰
な
ど
思
わ
ぬ
運
動
器
障

害
を
引
き
起
こ
し
、
却
っ
て
健
康
を
損
な
う

こ
と
も
あ
る
か
ら
で
す
。
で
す
か
ら
、
ア
ク

テ
ィ
ブ
ミ
ド
ル
・
ア
ク
テ
ィ
ブ
シ
ニ
ア
は
医

療
機
関
で
、
ど
の
よ
う
な
運
動
を
、
ど
の

く
ら
い
の
強
さ
で
、
ど
の
く
ら
い
の
頻
度
で

や
る
と
良
い
の
か
相
談
し
て
下
さ
い
。
そ
し

て
、安
全
に
楽
し
く
運
動
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

千葉県医師会
健康スポーツ医学研究委員会

中
な か む ら

村 眞
ま さ と

人 医師

10




