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運
動
を
し
た
方
が
良
い
と
い
う
こ
と

は
な
ん
と
な
く
わ
か
っ
て
い
る
け
ど
…

な
ぜ
運
動
を
し
な
く
て
は
い
け
な
い
の

で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
に
は
、
大
き
く
２

つ
の
理
由
が
あ
り
ま
す
。

◆
生
活
習
慣
病
の
予
防

　
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
上
回
る
と
使
わ
れ
な
か
っ
た
分
が
脂

肪
と
し
て
身
体
に
蓄
え
ら
れ
て
い
き
ま

す
。

　
脂
肪
が
必
要
以
上
に
蓄
積
す
る
と
、

糖
尿
病
、
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
と
い

っ
た
生
活
習
慣
病
に
な
る
リ
ス
ク
が
高

く
な
り
ま
す
。

◆
筋
力
や
身
体
の
機
能
の
維
持

　
人
間
は
、
持
っ
て
い
る
機
能
を
使
わ

な
い
と
驚
く
よ
う
な
ス
ピ
ー
ド
で
そ
の

機
能
は
低
下
し
て
い
き
ま
す
。

　
筋
力
や
バ
ラ
ン
ス
能
力
、
さ
ら
に
は

長
い
時
間
動
く
こ
と
が
で
き
る
心
肺
機

能
が
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。

運
動
の
効
果

　
身
体
面
の
効
果

・
健
康
的
な
体
型
の
維
持

・
体
力
、
筋
力
の
維
持
お
よ
び
向
上

・
生
活
習
慣
病
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
の
予
防

・
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防

・
心
肺
機
能
の
向
上

・
腰
や
膝
な
ど
の
痛
み
の
軽
減

・
血
行
促
進
に
よ
る
肩
こ
り
・
冷
え
性

の
改
善

・
免
疫
力
を
高
め
る

　
精
神
的
な
効
果

・
気
分
転
換
や
ス
ト
レ
ス
解
消

・
不
定
愁
訴
（
※
）
の
低
減

・
認
知
症
の
低
減

※
不
定
愁
訴
と
は
、
明
確
な
原
因
が
な

い
の
に
肩
こ
り
、
め
ま
い
な
ど
の
身

体
の
不
調
を
訴
え
る
こ
と
。

◆
健
康
の
た
め
の
一
歩
を
踏
み
出
そ
う

　
今
よ
り
少
し
で
も
長
く
、
少
し
で
も

元
気
に
身
体
を
動
か
す
こ
と
が
健
康
へ

の
第
一
歩
で
す
。

　
運
動
＝
身
体
を
動
か
す
こ
と
と
考
え

て
、プ
ラ
ス

１０
分
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

今
よ
り
１
０
０
０
歩
多
く
歩
く

　
１０
分
多
く
動
く
と
い
う
こ
と
は
、
歩

数
に
す
る
と
約
１
０
０
０
歩
多
く
歩
く

と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
例
え
ば
、

意
識
し
て
階
段
を
使
っ
た
り
、
隣
近
所

へ
の
外
出
は
歩
い
て
み
る
な
ど
、
少
し

行
動
を
見
直
す
こ
と
で

１０
分
多
く
動
く

こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

み
ん
な
で
身
体
を
動
か
そ
う

　
町
内
の
身
近
な
所
で
も
、
有
志
の
方
々

が
集
ま
り
、
楽
し
く
運
動
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。
み
ん
な
で
一
緒
に
運
動
し

て
み
ま
せ
ん
か
。
そ
の
一
部
を
紹
介
し

ま
す
。

【
健
康
づ
く
り
教
室
】

◆
日
時
　
第
１
・
３
水
曜
日

　
　
　
　
午
前

１０
時
〜

１１
時

◆
場
所
　
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
２
Ｆ

　
　
　
　
大
ホ
ー
ル

◆
内
容
　
歌
踊
体
操
な
ど

【
に
こ
に
こ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
】

◆
日
時
　
毎
週
月
曜
日

　
　
　
　
午
前

１０
時
〜（
１
時
間
程
度
）

◆
場
所
　
大
方
あ
か
つ
き
館
前
駐
車
場

　
　
　
　
に
集
合

◆
内
容
　
入
野
松
原
を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

【
げ
ん
き
体
操
】

　
集
会
所
に
集
ま
っ
て
、
週
に
１
・
２

回
、
介
護
予
防
を
目
的
と
し
た
体
操
を

行
っ
て
い
ま
す
。

◆
実
施
場
所

　
上
川
口
浦
、
王
迎
、
浮
津
、
小
川
、

田
村
、
本
谷
、
早
咲
、
浜
の
宮
、
入
野

本
村
、
芝
、
錦
野
、
御
坊
畑
、
上
田
の

口
、
大
方
町
民
館

※
実
施
希
望
地
区
募
集
中
で
す
。
保
健

衛
生
係
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

◆
安
全
の
た
め
に

　
誤
っ
た
方
法
で
身
体
を
動
か
す
と
思

わ
ぬ
事
故
や
け
が
に
つ
な
が
る
の
で
、

注
意
が
必
要
で
す
。

・
身
体
を
動
か
す
時
間
は
少
し
ず
つ
増

や
し
て
い
く
。

・
体
調
が
悪
い
時
は
無
理
を
し
な
い
。

・
病
気
や
痛
み
の
あ
る
時
は
、
医
師
な

ど
の
専
門
家
に
相
談
を
。

　
無
理
を
し
な
い
で
自
分
に
で
き
る
運

動
を
み
つ
け
、
楽
し
く
継
続
し
、
習
慣

化
さ
れ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

○
お
問
い
合
わ
せ

　
本
庁 

健
康
福
祉
課 

保
健
衛
生
係

　
　
蕁

４
３
―
２
８
３
６

　
佐
賀
支
所 

地
域
住
民
課 

保
健
セ
ン
タ
ー

　
　
　
蕁

５
５
―
７
３
７
３

健

知

袋

康

恵

運
動
習
慣
を
つ
け
よ
う


