
18　H30.7

　

運
動
を
し
た
方
が
良
い
と
い
う
こ
と
は

な
ん
と
な
く
お
分
か
り
か
と
思
い
ま
す
。

　

運
動
を
す
る
こ
と
の
効
果
は
様
々
あ
り

ま
す
が
、
特
に
体
の
面
で
は
①
生
活
習
慣

病
の
予
防
、
②
筋
肉
や
体
の
機
能
の
維
持

に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

①
生
活
習
慣
病
の
予
防

　

食
べ
物
か
ら
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
と

運
動
に
よ
っ
て
消
費
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

バ
ラ
ン
ス
よ
く
保
た
れ
て
い
る
こ
と
が
健

康
の
た
め
に
良
い
状
態
で
す
。

　

運
動
を
し
な
い
で
食
べ
て
ば
か
り
い
る

と
、
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
し
た

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
上
回
っ
て
し
ま
い
、
使
わ

れ
な
か
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
脂
肪
と
し
て

体
に
蓄
え
ら
れ
て
い
き
ま
す
。
年
齢
を
重

ね
て
い
く
と
基
礎
代
謝（
じ
っ
と
し
て
い

る
と
き
に
消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
）が

低
下
し
て
い
く
た
め
、
以
前
と
同
じ
生
活

　

暖
か
い
季
節
に
な
り
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

や
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
な
ど
積
極
的
に
体
を
動

か
し
て
い
る
方
を
多
く
見
か
け
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
冬
場
に
比
べ
る
と
体
を
動

か
す
時
間
が
多
く
な
る
と
い
う
方
も
い
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
し
か
し
、
運

動
し
た
方
が
良
い
と
い
う
こ
と
は
分
か
っ

て
い
て
も
、
な
か
な
か
習
慣
に
す
る
こ
と

が
難
し
い
と
い
う
方
も
い
る
と
思
い
ま

す
。
今
月
は
、
運
動
の
中
で
も
今
の
時
期

に
ぜ
ひ
活
用
し
て
い
た
だ
き
た
い『
プ
ー

ル
』で
の
運
動
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

高
齢
者
の
場
合
、
運
動
を
し
な
い
状
態
が

続
く
と
筋
肉
が
減
少
す
る
だ
け
で
な
く
、

バ
ラ
ン
ス
能
力
や
心
肺
機
能
も
低
下
し
ま

す
。
歩
く
ス
ピ
ー
ド
が
落
ち
て
信
号
を
渡

り
き
れ
な
い
、
荷
物
を
持
つ
と
バ
ラ
ン
ス

が
保
て
ず
ふ
ら
つ
く
、
小
さ
な
段
差
で
つ

ま
ず
き
転
ん
で
し
ま
う
な
ど
日
常
生
活
に

影
響
が
出
て
く
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
事
態
を
防
ぐ
た
め
に
も
運
動

が
大
切
で
す
。

　

プ
ー
ル
と
言
え
ば「
泳
ぐ
」と
イ
メ
ー
ジ

す
る
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
し
か
し
、
武
道
館
・
温
水
プ
ー
ル『
Ｓ

ｔ
ａ
ｒ
』に
行
っ
て
み
る
と
、
泳
い
で
い

る
人
ば
か
り
で
は
な
く
、
水
中
を
歩
い
て

い
る
人
も
見
か
け
ま
す
。

　

泳
が
な
く
て
も
水
の
中
を
歩
く
だ
け
で

運
動
に
な
り
ま
す
。
実
は
水
中
で
の
運
動

は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
を
高
め
る
利
点

が
あ
り
ま
す
。
そ
の
利
点
と
な
る
ポ
イ
ン

ト
は
４
つ
あ
り
ま
す
。

を
し
て
い
る
と
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
は
変
わ

ら
な
く
て
も
消
費
カ
ロ
リ
ー
は
少
な
く

な
っ
て
い
ま
す
。

　

摂
取
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
消
費
す
る
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
た
生
活
を

続
け
て
い
る
と
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
、
脂

質
異
常
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
引
き
起

こ
す
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

②
筋
肉
や
体
の
機
能
の
維
持

　

筋
肉
は
伸
び
縮
み
す
る
い
く
つ
も
の
線

維
が
束
に
な
っ
て
お
り
、
体
を
自
由
に
動

か
す
働
き
を
し
て
い
ま
す
。

　

筋
肉
の
量
は
成
長
す
る
に
つ
れ
て
増
え

て
い
き
ま
す
が
、
20
歳
ご
ろ
を
ピ
ー
ク
に

加
齢
と
と
も
に
徐
々
に
筋
肉
の
量
が
減
っ

て
い
き
ま
す
。
70
歳
代
で
は
20
歳
代
の
４

割
程
度
に
ま
で
減
少
す
る
と
も
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
特
に
、
30
〜
50
歳
代
の
中
年
期

を
、
あ
ま
り
運
動
せ
ず
に
過
ご
す
と
、
筋

肉
が
急
激
に
減
少
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
例
え
ば
、
体
調
を
崩
し
て
１
週
間
ほ

ど
寝
込
ん
だ
あ
と
に
動
く
と
疲
れ
や
す

か
っ
た
り
、
今
ま
で
の
よ
う
に
動
け
な
い

な
ど
、
体
力
や
筋
力
の
衰
え
を
感
じ
た
こ

と
が
あ
る
方
も
い
る
と
思
い
ま
す
。
ま
た
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陸
上
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す

　
　
　
　

る
と
膝
の
痛
み
や
腰
の
痛
み
を

　
　
　
　

感
じ
る
方
も
い
る
と
思
い
ま

す
。
陸
上
で
は
、
常
に
身
体
に
重
力
が
か

か
る
状
態
の
た
め
、
筋
力
が
低
下
し
て
い

た
り
、
姿
勢
が
悪
い
と
、
関
節
に
負
担
が

か
か
り
ま
す
。
し
か
し
水
中
で
は
、
水
の

浮
力
が
働
い
て
い
る
た
め
、
重
力
に
よ
る

負
担
が
軽
減
さ
れ
、
無
重
力
に
近
い
状
態

に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
水
が
ク
ッ
シ
ョ
ン

の
よ
う
に
身
体
を
支
え
て
く
れ
る
た
め
、

関
節
に
負
担
を
か
け
ず
に
程
よ
い
負
荷
を

か
け
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
出
来
ま
す
。

　
　
　
　
　

水
中
を
歩
く
こ
と
は
、
陸
上

　
　
　
　

を
歩
く
の
に
比
べ
て
水
の
抵
抗

　
　
　
　

が
あ
る
た
め
難
し
く
な
り
ま

す
。
水
中
で
は
陸
上
よ
り
も
大
き
な
抵
抗

を
受
け
な
が
ら
運
動
を
す
る
た
め
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
の
消
費
量
が
多
く
な
り
ま
す
。
速

度
を
上
げ
る
ほ
ど
抵
抗
が
大
き
く
な
る
た

め
、
早
く
動
く
ほ
ど
運
動
の
強
度
が
ア
ッ

プ
し
ま
す
。
そ
の
た
め
自
分
の
ペ
ー
ス
に

合
わ
せ
て
運
動
強
度
を
自
由
に
ア
レ
ン
ジ

す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

　

ま
た
、
水
中
は
つ
ま
ず
い
た
り
滑
っ
た

り
し
た
と
き
に
も
身
体
が
水
の
抵
抗
を
う

け
る
た
め
転
倒
の
心
配
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　
　
　
　
　

水
の
中
で
は
常
に
体
に
水
圧

　
　
　
　

が
か
か
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
水

　
　
　
　

圧
が
全
身
を
走
る
血
管
を
適
度

に
圧
迫
し
、
静
脈
の
ポ
ン
プ
作
用
を
サ

ポ
ー
ト
し
ま
す
。
ま
た
、
心
臓
か
ら
１
回

に
送
り
出
す
血
液
量
が
増
え
る
た
め
、
心

拍
数
が
少
な
く
て
済
み
、
心
臓
へ
の
負
担

が
軽
減
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、
負
荷
を
か

け
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
、
陸
上
よ
り
水
中

の
方
が
楽
に
出
来
ま
す
。
下
半
身
に
滞
っ

て
い
る
血
液
が
全
身
に
広
げ
ら
れ
血
流
が

促
進
さ
れ
る
こ
と
か
ら
、
血
液
循
環
が
良

く
な
り
疲
労
が
回
復
し
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効

果
も
得
ら
れ
ま
す
。

　
　
　
　
　

プ
ー
ル
の
水
温
は
30
℃
前
後

　
　
　
　

と
体
温
よ
り
低
く
な
っ
て
い
ま

　
　
　
　

す
。
人
間
の
体
に
は
、
体
温
を

一
定
に
保
と
う
と
す
る
機
能
が
備
わ
っ
て

い
る
た
め
、
体
温
の
低
下
を
防
ご
う
と
し

て
血
管
が
収
縮
し
、
心
臓
の
動
き
が
活
発

に
な
り
ま
す
。
こ
の
働
き
に
よ
っ
て
代
謝

が
活
性
化
さ
れ
、
よ
り
多
く
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
消
費
さ
せ
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

プ
ー
ル
に
入
っ
た
だ
け
で
も
、
軽
い
運
動

を
し
た
よ
う
な
効
果
が
あ
り
ま
す
。
し
か

し
、
水
中
に
長
時
間
い
る
と
体
が
芯
か
ら

冷
え
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
る
た
め
、
こ

ま
め
に
休
憩
を
挟
む
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
急
に
水
の
中
に
入
る
と
心
臓

に
負
担
を
か
け
ま
す
。
少
し
ず
つ
体
に
水

を
か
け
な
が
ら
慣
ら
し
ま
し
ょ
う
。

Ｓ
ｔ
ａ
ｒ
を
利
用
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

水
中
で
背
筋
を
の
ば
し
肘
を
で
き
る

だ
け
曲
げ
て
、
大
き
く
前
後
に
振
り
ま

す
。
足
は
陸
上
を
歩
く
と
き
よ
り
も
膝
を

大
き
く
曲
げ
て
、
高
く
上
に
あ
げ
て
前
へ

振
り
出
し
ま
す
。
こ
れ
は
水
の
抵
抗
を
少

し
で
も
妨
げ
て
前
へ
進
む
た
め
で
す
。
水

中
を
歩
く
と
き
に
は
、
特
に
足
の
裏
に
集

中
し
て
、
し
っ
か
り
と
プ
ー
ル
の
底
面
を

踏
み
し
め
て
歩
く
よ
う
に
し
ま
す
。
水
の

中
だ
と
フ
ワ
フ
ワ
浮
い
て
い
る
の
で
、
つ

い
つ
ま
先
立
ち
で
歩
い
て
し
ま
い
が
ち
で

す
が
、
こ
れ
で
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
な
り

ま
せ
ん
。
足
の
裏
全
部
を
使
っ
て
、
し
っ

か
り
と
踏
み
し
め
る
よ
う
に
歩
い
て
み
ま

し
ょ
う
。

　

Ｓ
ｔ
ａ
ｒ
の
温
水
プ
ー
ル
で
は
、
泳
ぐ

た
め
の
レ
ー
ン
の
他
に
、
歩
く
た
め
の

レ
ー
ン
が
設
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
泳
げ
な

い
方
で
も
水
中
を
歩
く
だ
け
で
運
動
の
効

果
が
あ
る
の
で
、
ぜ
ひ
活
用
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

　

ま
た
、
Ｓ
ｔ
ａ
ｒ
は
プ
ー
ル
だ
け
で
は

な
く
、武
道
館
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
、

ラ
ン
ニ
ン
グ
コ
ー
ス
も
兼
ね
備
え
た
施
設

で
す
。
プ
ー
ル
に
入
る
の
に
は
抵
抗
が
あ

る
と
い
う
方
も
、
他
の
方
法
で
運
動
を
す

る
機
会
を
作
り
ま
し
ょ
う
！ 

　

Ｓ
ｔ
ａ
ｒ
に
関
す
る
詳
し
い
情
報
は
教

育
委
員
会
だ
よ
り『
夢
つ
う
し
ん
』を
ご
覧

く
だ
さ
い
。


