
　

日
常
生
活
を
元
気
に
過
ご
す
た
め
に
は
、
体
力

が
必
要
な
の
は
い
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の

為
に
は
、
持
久
力
・
筋
力
の
強
化
が
必
要
で
す
。

持
久
力
が
増
す
こ
と
で
疲
れ
に
く
く
な
り
、
筋
肉

が
増
え
る
こ
と
で
パ
ワ
ー
・
ス
ピ
ー
ド
・
ス
タ
ミ

ナ
が
増
す
か
ら
で
す
。
さ
ら
に
、
筋
肉
量
が
増
す

と
外
傷
・
障
害
の
予
防
や
回
復
に
も
絶
対
有
利

で
す
。

　

し
か
し
、
誤
っ
た
運
動
方
法
を
続
け
る
こ
と
で

却
っ
て
障
害
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
る
の
で
、
良
い

運
動
指
導
者
と
の
出
会
い
が
大
切
で
す
。
運
動
指

導
者
に
は
、
健
康
体
力
づ
く
り
事
業
財
団
の
健
康

運
動
指
導
士
・
健
康
運
動
実
践
指
導
者
、
日
本
体

体力作り
強化の運動

スポーツコーナー

育
協
会
の
ア
ス
レ
チ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
・
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
ト
レ
ー
ナ
ー
・
ス
ポ
ー
ツ
プ
ロ
グ
ラ
マ
ー
、

中
央
労
働
災
害
防
止
協
会
の
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ト
レ
ー

ナ
ー
な
ど
、
様
々
で
す（
多
く
の
資
格
が
あ
り
ま

す
）。
ど
の
運
動
指
導
者
の
指
導
を
受
け
た
ら
よ

い
か
は
、
か
か
り
つ
け
医
か
ス
ポ
ー
ツ
医
に
相
談

さ
れ
る
こ
と
を
お
薦
め
し
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
、
ミ
レ
ニ
ア
ム
の
読
者
は
ア
ス
リ
ー

ト
を
目
指
す
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
、

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
運
動
器
機
能
低

下
症
候
群
）な
ど
の
予
防
が
主
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
実
際
の
運
動
は
ス
ロ
ト
レ
・
ス
ロ
ー

ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
お
薦
め
し
ま
す
。
ス
ロ
ト
レ
は
、
全

て
の
運
動
を「
ゆ
っ
く
り
〜
ゆ
っ
く
り
」ス
ロ
ー
ス

ロ
ー
で
行
い
ま
す
。
意
外
に
全
身
の
筋
肉
を
使
い
、

ゆ
っ
く
り
し
た
負
荷
な
の
で
身
体
へ
の
障
害
も
少

な
く
、
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
可
能
な
運
動
で
す
。

例
え
ば
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
日
本
健
康
運
動
指
導
士
会
・
千

葉
県
支
部
事
務
局
長
の
阿
部
義
幸
氏
に
よ
れ
ば

以
下
の
よ
う
に
な
り
ま
す
。

例
１
．	

椅
子
で
の
立
ち
上
が
り
・
座
り
込
み
を

「
ゆ
っ
く
り
〜
ゆ
っ
く
り
」・
ス
ク
ワ
ッ
ト
！

例
２
．	

軽
い
物
で
も「
ゆ
っ
く
り
〜
ゆ
っ
く
り
」と

持
ち
上
げ
れ
ば
・
ダ
ン
ベ
ル
代
わ
り
！

　

ゆ
っ
く
り
時
間
の
目
安
は
、
数
を
口
に
出
し
な

が
ら「
６
秒
か
ら
８
秒
く
ら
い
」か
け
て
！

　

次
に
、
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
や
は
り「
ゆ
っ
く

り
〜
ゆ
っ
く
り
」
ス
ロ
ー
ス
ロ
ー
で
30
分
ぐ
ら
い

行
い
ま
し
ょ
う
。
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
速
筋
を

使
わ
な
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
す
。
こ
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ

は
、
嫌け
ん
き
せ
い
た
い
し
ゃ
い
き
ち

気
性
代
謝
閾
値（
ニ
コ
ニ
コ
レ
ベ
ル
）以
下

の
運
動
で
、
理
論
的
に
は
半
永
久
的
に
運
動
を
続

け
ら
れ
、
筋
肉
・
呼
吸
循
環
応
答
機
能
を
鍛
え
、

且
つ
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
消
費
す
る
運
動
で
す
。ま
た
、

最
初
に
筋
ト
レ
で
脂
肪
分
解
し
、
有
酸
素
運
動
で

脂
肪
を
燃
や
す
と
い
う
順
序
で
の
効
果
も
推
奨

さ
れ
ま
す
。

　

さ
あ
、
体
力
を
強
化
し
て
身
体
の
安
定
性
を
高

め
若
々
し
く
生
き
ま
し
ょ
う
。
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