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長野　茂
日常ながら運動推進協会代表

【ながの しげる】（株）フィットネスビジネス研究所、日常ながら運動推
進協会、ダンベル健康体操指導協会各代表。日本にスポーツ・フィッ
トネスクラブを普及、定着させたフィットネス界の理論的指導者。エア
ロビクス、ストレッチ、フィットネスマシン、テーピング等も日本に紹介、
普及させる。日常ながら運動、健脳運動、お米体操、アロマフィット
ネスの考案者、提唱者でマスメディア等の講師でも活躍。厚生労働
省の施策「すこやか生活習慣国民運動」においても「ながらエク
ササイズ」を推奨。著書に「日常ながら運動のすすめ」（講談社）、「50
歳からの『ながら運動』健康法」（PHP研究所）、「男のメタボダイエッ
ト」（河出書房新社）、「脳が若返る健脳エクササイズ」（家の光協
会）、「中高年からの日常ながら運動」（社会保険出版）等多数。
日常ながら運動推進協会　http://www.dumbbellers.net/nagara/

は
じ
め
に

健
康
づ
く
り
の
目
的
は
、
若
い
世
代
で
は
ほ
ぼ

ダ
イ
エ
ッ
ト
や
た
る
み
解
消
が
中
心
で
す
が
、
体
力

が
徐
々
に
衰
え
始
め
る
中
年
世
代
に
な
る
と
、
体

調
不
良
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
、
生
活
習
慣
病

の
予
防
、
改
善
と
い
っ
た
問
題
が
切
実
に
な
っ
て

き
ま
す
。
さ
ら
に
、
高
齢
に
な
る
と
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
、
寝
た
き
り
予
防
と
い
っ
た
人
生
の

深
刻
な
テ
ー
マ
に
と
移
っ
て
い
き
ま
す
。

健
康
づ
く
り
に
は
運
動
が
大
事
だ
と
い
う
こ
と
、

ま
た
運
動
は
溜
め
が
き
か
ず
、
規
則
的
に
継
続
し

て
い
か
な
け
れ
ば
効
果
が
出
な
い
と
い
う
こ
と
は
、

誰
も
が
理
解
し
て
い
ま
す
。

身
体
活
動
量
（
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
）
が
多
い

者
や
、
運
動
を
よ
く
行
っ
て
い
る
者
は
、
総
死
亡
、

虚
血
性
心
疾
患
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
肥
満
、
骨

粗
鬆
症
、
結
腸
が
ん
な
ど
の
罹
患
率
や
死
亡
率
が

低
い
と
い
う
こ
と
も
裏
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
（
厚
生

労
働
省
）。
そ
れ
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
多
く
の
人
が

運
動
を
習
慣
化
で
き
ず
に
悩
ん
で
い
ま
す
。

健
康
診
断
で
基
準
値
を
超
え
る
項
目
が
出
る
た

び
に
、
車
生
活
に
依
存
し
た
生
活
を
反
省
し
、
ジ

ム
に
行
っ
た
り
、
走
り
だ
し
た
り
、
泳
ぎ
だ
し
た
り

し
ま
す
が
、ど
の
方
法
も
ほ
ぼ
間
違
い
な
く
挫
折
し
、

ま
た
元
の
運
動
不
足
生
活
に
戻
る
と
い
う
「
負
の

ス
パ
イ
ラ
ル
」
に
陥
り
ま
す
。
ど
ん
な
運
動
が
健

康
づ
く
り
に
効
果
的
か
と
い
う
以
前
に
、
ど
ん
な

運
動
な
ら
継
続
で
き
る
か
と
い
う
視
点
が
大
事
な

の
で
す
。

注
目
さ
れ
る
N
E
A
T

（
非
運
動
性
活
動
体
熱
産
生
）
効
果

そ
こ
で
近
年
、
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
日
常
生

活
を
活
動
的
に
す
る「
N
E
A
T
」効
果
で
す
。「
運

動
と
も
い
え
な
い
よ
う
な
（N

on E
xercise

）、
日

常
活
動
（A

ctivity

）
の
繰
り
返
し
で
消
費
す
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
（T

herm
ogenesis

）」
の
頭
文
字
か

ら
N
E
A
T
＝
非
運
動
性
活
動
体
熱
産
生
と
名
付

け
ら
れ
て
い
ま
す
。
N
E
A
T
効
果
の
研
究
を
紹

介
し
ま
す
（「
S
C
I
E
N
S
E
」、
米
国
の
メ
イ

ヨ
ー
ク
リ
ニ
ッ
ク
、
2
0
0
5
年
）。

・
標
準
体
重
者
と
肥
満
者
の
合
計
20
人
を
そ
れ
ぞ

れ
10
日
間
に
わ
た
り
行
動
を
観
察
し
ま
し
た
。

・
そ
の
結
果
、
肥
満
気
味
の
人
は
や
せ
気
味
の
人
よ

り
も
1
日
平
均
で
約
2
・
5
時
間
座
っ
て
い
る

継
続
で
き
る
新
運
動
習
慣

い
つ
で
も
・
ど
こ
で
も
・

す
ぐ
で
き
る

「
日
常
な
が
ら
運
動
」

で
運
動
不
足
解
消
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時
間
が
長
く
、
歩
行
時
間
や
立
っ
て
行
う
作
業

時
間
が
少
な
い
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
（
図
1
）。

こ
れ
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
に
換
算
す
る
と
、
1

日
約
3
5
0
k
c
a
l
の
差
に
な
り
、
2
時
間
の

速
歩
に
匹
敵
し
ま
す
。
日
常
生
活
が
活
動
的
な
人

と
そ
う
で
な
い
人
と
で
は
、
こ
ん
な
に
も
運
動
量
の

差
が
出
る
の
で
す

日
常
な
が
ら
運
動

（
な
が
ら
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
）
と
は

日
常
な
が
ら
運
動
と
は
、
N
E
A
T
を
意
識
的

に
増
や
す
だ
け
で
な
く
、
一
歩
先
に
進
ん
で
そ
れ
ぞ

れ
の
動
き
を
工
夫
し
、
健
康
づ
く
り
に
効
く
運
動

（
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
）
に
高
め
る
健
康
法
で
す
。
仕
事
、

通
勤
、
家
事
、
生
活
、
買
い
物
と
い
っ
た
日
常
生

活
活
動
の
中
で
、
小
分
け
で
体
を
動
か
し
、
総
エ

ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を
高
め
、
筋
肉
を
活
性
化
し
て

基
礎
代
謝
を
上
げ
、
運
動
不
足
、
肥
満
、
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
、

改
善
、
解
消
効
果
を
図
る
も
の
で
す
。

健
康
づ
く
り
運
動
に
対
す
る
考
え
方
を
変
え
ま

し
ょ
う
。
ジ
ム
に
行
く
こ
と
も
、
時
間
を
割
く
こ

と
も
不
要
で
す
。
面
倒
も
な
く
、お
金
も
か
か
ら
ず
、

他
人
の
目
を
意
識
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。
そ

れ
で
い
て
、
運
動
不
足
が
解
消
さ
れ
、
生
活
習
慣

病
が
予
防
さ
れ
る
、
そ
ん
な
理
想
的
な
健
康
法
が
、

実
は
身
近
な
生
活
の
中
に
潜
ん
で
い
る
の
で
す
。

日
常
な
が
ら
運
動
と
は
仕
事
・
家
事
・
移
動
中

な
ど
の
「
日
常
生
活
活
動
（A

ctivity

）」
の
一
つ

一
つ
を
意
識
し
て
、
健
康
づ
く
り
に
効
果
的
な
運

動
（E

xercise
）
に
変
え
る
こ
と
で
す
。

日
常
な
が
ら
運
動
の
３
つ
の
柱

運
動
の
種
類
か
ら
見
る
と
、
日
常
な
が
ら
運
動

の
基
本
は
3
つ
に
分
か
れ
ま
す
。

◉
歩
く
こ
と
に
代
表
さ
れ
る

　

エ
ア
ロ
ビ
ッ
ク
（
有
酸
素
）
運
動

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
て
心
肺
機
能
を
高
め
、

疲
れ
に
く
い
体
を
つ
く
り
ま
す
。
運
動
不
足
や
老

化
に
関
係
す
る
病
気
の
予
防
、
改
善
に
も
効
果
が

認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

通
勤
歩
き
、
仕
事
で
の
移
動
歩
き
、
階
段
昇
降
、

買
い
物
歩
き
、
室
内
で
の
そ
の
場
歩
き
な
ど
の
他
、

床
掃
除
、
風
呂
掃
除
、
洗
濯
物
干
し
、
ゴ
ミ
出
し
、

洗
車
、
草
む
し
り
、
本
箱
の
整
理
な
ど
、
ち
ょ
こ

ま
か
と
5
〜
10
分
以
上
続
け
て
作
業
で
き
る
活
動

な
ど
も
す
べ
て
持
久
力
を
鍛
え
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消

費
す
る
エ
ア
ロ
ビ
ッ
ク
運
動
に
な
り
ま
す
。

普
段
よ
り
「
ち
ょ
っ
と
素
早
く
動
き
ま
す
」

◉
筋
肉
に
軽
い
刺
激
を
与
え
る

　

レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動

筋
力
を
高
め
、
骨
を
丈
夫
に
し
、
た
る
み
を
引

き
締
め
ま
す
。
筋
肉
の
質
を
高
め
て
基
礎
代
謝
を

上
げ
脂
肪
を
よ
く
燃
や
す
「
太
り
に
く
い
体
質
」

に
し
ま
す
。
肥
満
、
糖
尿
病
、
骨
粗
鬆
症
の
予
防

な
ど
改
善
効
果
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
、
通
勤
、
家
事
、
歯
磨
き
、
入
浴
、

買
い
物
、
信
号
待
ち
な
ど
の
場
面
で
工
夫
す
る
と
ジ

ム
で
や
る
よ
り
、
た
く
さ
ん
の
筋
ト
レ
が
で
き
ま
す
。

普
段
よ
り
「
ち
ょ
っ
と
力
を
込
め
て
、
ゆ
っ
く

り
行
い
ま
す
」

◉
筋
肉
、
腱
を
伸
ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ
運
動

血
行
を
よ
く
し
、
新
陳
代
謝
を
高
め
て
丈
夫
な

筋
肉
や
骨
づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。
腰
痛
、

肩
こ
り
な
ど
の
体
調
不
良
を
改
善
し
、
免
疫
力
を

高
め
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
に
よ
り
股

関
節
や
ひ
ざ
関
節
が
柔
ら
か
く
な
る
と
手
足
が
縮

太って
いない人

立位での動作 座位

407分

352±65
kcal/日

571分

姿勢の割合

526分

一
日
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

身
体
活
動

373分

太って
いる人

日常動作
（ニート）

運動

食事誘発性体熱産生※

基礎代謝量

100
％

75

50

25

0

図1 肥満者ほど座りっぱなしの時間が長い　

※食事を取った後に、体温が上昇して自動的に使われる
エネルギーのこと。取った食事のカロリーの10％程度出典：「Science」2005；307：530-531
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こ
ま
ら
ず
に
大
ま
た
歩
き
、
階
段
上
が
り
、
坂
道

上
が
り
も
無
理
な
く
で
き
、
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
自

然
と
高
く
な
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
チ
ャ
ン
ス
は
仕
事
や
家
事
の
合
間

に
、
お
風
呂
・
テ
レ
ビ
タ
イ
ム
に
と
い
つ
で
も
、
い

た
る
と
こ
ろ
に
あ
り
ま
す
。

普
段
よ
り
「
ち
ょ
っ
と
大
き
く
伸
ば
し
ま
す
」

日
常
な
が
ら
運
動
と
は
こ
の
運
動
の
3
本
柱
を

無
理
せ
ず
に
、
自
然
体
で
実
践
す
る
も
の
で
す
。

日
常
な
が
ら
運
動
の
３
大
法
則

日
常
な
が
ら
運
動
は
健
康
づ
く
り
の
常
識
を
変

え
る
も
の
で
す
。
従
来
の
健
康
観
を
い
っ
た
ん
白

紙
に
戻
し
、「
継
続
こ
そ
力
な
り
」
を
念
頭
に
置
い

て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

❶ 

き
つ
い
運
動
を
行
っ
て
は
い
け
な
い

「
で
き
れ
ば
、
き
つ
い
運
動
を
集
中
し
て
行
っ
た

ほ
う
が
、
日
常
な
が
ら
運
動
よ
り
効
果
が
上
が
る

の
で
は
」
と
考
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
た
し
か
に
、

き
つ
い
運
動
は
時
間
当
た
り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費

量
は
高
い
の
で
す
が
、
実
は
こ
こ
に
健
康
づ
く
り
の

落
と
し
穴
が
あ
り
ま
す
。
き
つ
い
運
動
を
し
て
も
、

し
な
く
て
も
、
そ
れ
ほ
ど
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
に
差

が
な
い
と
い
う
シ
ョ
ッ
キ
ン
グ
な
研
究
報
告
も
あ
り

ま
す
（「
ア
メ
リ
カ
ン
ジ
ャ
ー
ナ
ル
・
オ
ブ
・
フ
ィ

ジ
オ
ロ
ジ
ー
」、
1
9
9
2
）。

・
中
高
年
に
8
週
間
、
1
日
1
5
0
k
c
a
l
の

特
別
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
わ
せ
た
。

・
8
週
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
期
間
の
最
初
と
最
後
の

1
日
の
総
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
比
較
し
た
。

・
1
5
0
k
c
a
l
の
運
動
に
よ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
消

費
分
に
加
え
て
、
基
礎
代
謝
も
増
加
し
た
が
、

同
時
に
日
常
活
動
に
よ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量

は
38
％
も
減
少
し
た
。

・
そ
の
結
果
、
1
日
の
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
で

見
る
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
前
後
で
ほ
と
ん
ど
変
化
し

な
か
っ
た
、
と
い
う
も
の
で
す
。

激
し
い
運
動
を
行
う
と
、
翌
日
か
ら
2
〜
3
日

は
、
仕
事
、
生
活
全
般
に
わ
た
っ
て
動
き
が
緩
慢

に
な
り
、
体
が
重
く
、
姿
勢
が
デ
レ
ッ
と
す
る
経

験
は
誰
に
で
も
あ
り
ま
す
。
電
車
で
席
が
空
く
と

す
ぐ
座
る
、
足
を
ず
る
ず
る
引
き
ず
っ
て
歩
く
、

2
階
に
行
く
に
も
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
う
等
々
。
こ

れ
で
は
骨
折
り
損
の
く
た
び
れ
儲
け
、
運
動
効
果

も
帳
消
し
で
す
。

❷ 

時
間
を
か
け
て
は
い
け
な
い

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
が
続
け
ら
れ
な
い
最

大
の
理
由
は「
仕
事
が
忙
し
く
て
時
間
が
取
れ
な
い
」

と
い
う
こ
と
に
つ
き
ま
す
。
健
康
づ
く
り
の
関
係
者
、

専
門
家
は
異
口
同
音
に
「
健
康
の
た
め
に
運
動
を

継
続
し
て
ほ
し
い
」「
強
い
意
志
を
も
っ
て
臨
ん
で

ほ
し
い
」
な
ど
と
い
い
ま
す
が
、
現
実
に
は
「
毎
日

1
万
歩
を
歩
く
」
生
活
を
続
け
る
こ
と
は
ほ
ぼ
不
可

能
で
す
。
事
実
、
1
日
の
歩
数
を
見
る
と
、
平
成

12
年
で
男
性
の
平
均
歩
数
が
8
2
0
2
歩
に
対
し
、

平
成
22
年
調
査
で
は
7
1
3
6
歩
と
減
少
し
て
い

ま
す
（「
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
」、厚
生
労
働
省
）。

運
動
を
続
け
ら
れ
な
い
の
は
意
志
の
問
題
で
は

な
く
、
特
別
な
時
間
を
継
続
し
て
確
保
す
る
こ
と

が
難
し
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
そ
こ
で
日
常
な
が

ら
運
動
が
注
目
さ
れ
ま
す
。
日
常
生
活
活
動
に

1
0
0
％
重
ね
合
わ
せ
て
行
う
日
常
な
が
ら
運
動

な
ら
、
も
と
も
と
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
特
別
な
時

間
を
取
る
必
要
は
な
い
の
で
す
。「
忙
し
く
て
で
き

な
い
」
と
い
う
理
由
は
成
立
し
ま
せ
ん
。
継
続
さ

せ
た
い
な
ら「
特
別
な
時
間
を
取
っ
て
は
い
け
な
い
」

く
ら
い
の
心
構
え
が
大
事
で
す
。

❸ 

ス
ト
レ
ス
を
か
け
て
は
い
け
な
い

日
常
な
が
ら
運
動
で
は
他
人
に
見
ら
れ
る
ス
ト

レ
ス
が
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
。
メ
タ
ボ
解
消
の
た
め

に
水
中
で
の
ア
ク
ア
体
操
を
す
す
め
ら
れ
た
人
が
、

な
か
な
か
重
い
腰
を
上
げ
な
い
の
は
、
た
る
ん
だ
お

腹
を
人
前
に
晒
し
た
く
な
い
か
ら
で
す
。
人
の
視

線
は
か
な
り
心
の
負
担
に
な
る
の
で
す
。

自
然
体
で
で
き
る
日
常
な
が
ら
運
動
に
は
、
も

と
も
と
「
や
ら
な
け
れ
ば
」
と
い
う
ス
ト
レ
ス
も
、

「
で
き
な
か
っ
た
」
と
い
う
挫
折
感
も
発
生
し
よ
う

が
な
い
の
で
す
。
あ
る
日
、周
囲
の
人
に
「
あ
れ
っ
、

や
せ
た
？　

何
し
た
の
？
」
と
聞
か
れ
、「
特
に
何

も
し
て
な
い
よ
」
と
答
え
る
の
も
、
日
常
な
が
ら
運

動
の
密
か
な
楽
し
み
で
す
。

日
常
な
が
ら
運
動
を
継
続
さ
せ
る

５
つ
の
コ
ツ

い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、
す
ぐ
で
き
る
日
常
な

が
ら
運
動
で
す
が
、
長
年
の
生
活
習
慣
を
変
え
る

の
は
難
し
い
も
の
で
す
。
次
の
コ
ツ
を
心
得
て
、
日

常
な
が
ら
運
動
を
毎
日
の
生
活
習
慣
に
ス
ム
ー
ズ

に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

❶ 

ま
ず
は
姿
勢
を
よ
く
す
る

日
常
な
が
ら
運
動
は
普
段
の
生
活
活
動
の
一
つ

一
つ
を
意
識
し
て
、
健
康
づ
く
り
に
効
果
的
な
運
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動
に
変
え
る
こ
と
で
す
。
全
て
の
活
動
に
共
通
し

て
い
る
の
は
座
る
、
立
つ
、
歩
く
と
き
の
姿
勢
で
す
。

ま
ず
は
「
背
す
じ
を
し
っ
か
り
伸
ば
し
、
お
腹
を
ギ

ュ
ッ
と
へ
こ
ま
せ
る
」
習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
が
日
常
な
が
ら
運
動
の
基
本
の
「
き
」
と
思

え
ば
、
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
日
常
な
が
ら
運
動

を
意
識
で
き
ま
す
。

❷ 

思
い
立
っ
た
ら
す
ぐ
動
く

誰
で
も
、
毎
日
、
一
度
や
二
度
は
「
体
力
が
落

ち
た
、
運
動
不
足
だ
、
こ
れ
で
は
い
け
な
い
、
な

ん
と
か
し
な
け
れ
ば
」と
自
分
の
生
き
方
を
み
つ
め
、

反
省
し
た
り
す
る
も
の
で
す
。
日
常
な
が
ら
運
動

に
目
覚
め
る
の
は
そ
ん
な
と
き
で
す
。「
明
日
や
ろ

う
」
で
は
な
く
、
思
い
立
っ
た
ら
「
い
ま
、
す
ぐ
」

実
行
し
ま
し
ょ
う
。

❸ 

や
り
や
す
い
日
常
な
が
ら
運
動
か
ら
始
め
る

最
も
や
り
や
す
い
日
常
な
が
ら
運
動
は
何
か
、

い
つ
な
ら
で
き
る
か
、
ど
こ
な
ら
や
り
や
す
い
か
を

考
え
、
無
理
な
く
取
り
入
れ
ま
す
。
今
の
生
活
習

慣
に
抱
き
合
わ
せ
ら
れ
る
日
常
な
が
ら
運
動
を
見

つ
け
る
こ
と
が
継
続
の
コ
ツ
で
す
。
通
勤
時
間
が

長
い
な
ら
「
通
勤
・
移
動
な
が
ら
運
動
」
を
、
1

日
中
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
な
ら
「
オ
フ
ィ
ス
な
が
ら
運
動
」

を
、
家
事
が
多
い
な
ら
「
家
事
な
が
ら
運
動
」
を

中
心
に
行
い
ま
す
。

❹ 

慣
れ
て
き
た
ら
徐
々
に
増
や
す

慣
れ
て
き
た
ら
、
日
常
な
が
ら
運
動
の
種
類
を

徐
々
に
増
や
し
て
い
き
ま
す
。「
大
ま
た
歩
き
」
が

で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
「
階
段
の
上
り
下
り
」
を

加
え
て
い
き
ま
す
。
種
類
が
増
え
る
に
つ
れ
、
あ

ら
ゆ
る
生
活
活
動
が
日
常
な
が
ら
運
動
に
直
結
し
、

自
然
体
で
生
活
習
慣
に
取
り
入
れ
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。

❺ 

疲
れ
る
ま
で
頑
張
ら
な
い　

日
常
な
が
ら
運
動
は
一
度
に
集
中
し
て
行
わ
ず
、

疲
れ
が
残
ら
な
い
程
度
に
小
分
け
で
行
い
ま
す
。

頑
張
っ
て
一
度
に
や
り
す
ぎ
る
と
疲
労
が
溜
ま
り
、

姿
勢
が
悪
く
な
り
、
日
常
動
作
が
緩
慢
に
な
り
ま

す
。
1
日
ト
ー
タ
ル
の
中
で
小
分
け
に
し
て
行
う

と
結
果
と
し
て
た
く
さ
ん
の
運
動
量
を
こ
な
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。
ま
た
翌
日
ま
で
疲
労
が
残
ら
な
い
の

で
、
毎
日
続
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

日
常
な
が
ら
運
動
の
実
践

こ
こ
か
ら
は
実
践
編
で
す
。
車
に
頼
っ
た
生
活

を
し
、
パ
ソ
コ
ン
ワ
ー
ク
で
1
日
中
椅
子
生
活
を

し
て
い
る
人
の
運
動
不
足
を
解
消
す
る
日
常
な
が

ら
運
動
を
紹
介
し
ま
す
。

◉
い
つ
で
も
大
ま
た
・
速
足
歩
き

大
ま
た
・
速
足
歩
き
は
安
静
時
の
5
倍
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
運
動
で
す
。
歩
く
と
き
に
は
、

ま
ず
大
ま
た
、
そ
れ
か
ら
速
足
と
心
得
ま
し
ょ
う
。

大
ま
た
歩
き
の
目
安
は
、
普
通
歩
き
で
10
歩
の
距

離
を
8
歩
で
歩
く
こ
と
で
す
。
10
分
以
上
歩
く
と

き
に
は
「
普
通
歩
き
」
と
「
大
ま
た
・
速
足
歩
き
」

を
1
分
ご
と
に
交
互
に
行
い
ま
す
。
そ
う
す
れ
ば

疲
れ
に
く
く
、
体
脂
肪
も
燃
え
や
す
く
な
り
ま
す
。

・
あ
ご
を
軽
く
引
き
、
き
つ
め
の
パ
ン
ツ
、
ズ
ボ
ン

を
は
く
と
き
の
よ
う
に
お
腹
を
へ
こ
ま
せ
、
胸
を

張
り
、
背
す
じ
を
伸
ば
す
。

・
つ
ま
先
を
上
げ
、
膝
を
少
し
曲
げ
な
が
ら
か
か

と
か
ら
着
地
し
、
膝
を
伸
ば
し
な
が
ら
力
強
く

つ
ま
先
で
地
面
を
蹴
り
出
す
。
肘
は
軽
く
曲
げ

て
肩
を
ほ
ぐ
す
よ
う
に
前
後
に
振
る
。

◉
階
段
上
り
は
絶
好
の
な
が
ら
チ
ャ
ン
ス

階
段
上
り
は
安
静
時
の
8
倍
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

消
費
す
る
運
動
で
す
。
階
段
を
見
た
ら
運
動
不
足

解
消
に
絶
好
の
チ
ャ
ン
ス
と
思
い
、
素
早
く
上
り

ま
し
ょ
う
。
い
や
い
や
上
れ
ば
階
段
は
ス
ト
レ
ス
の

元
で
す
が
、
力
強
く
上
れ
ば
、
逆
に
ス
ト
レ
ス
解

消
の
運
動
に
な
り
ま
す
。

・
背
す
じ
を
伸
ば
し
、
お
腹
を
へ
こ
ま
せ
る
。
上
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体
を
や
や
前
傾
さ
せ
、膝
を
意
識
し
て
高
く
上
げ
、

足
の
裏
半
分
を
階
段
に
か
け
、
体
重
を
し
っ
か

り
乗
せ
て
素
早
く
上
る
。

・
段
差
が
低
い
と
き
は
、
一
段
飛
ば
し
で
上
る
。

◉
ち
ょ
っ
と
き
つ
い
空
気
椅
子

椅
子
か
ら
立
つ
と
き
、
椅
子
に
座
る
と
き
も
「
な

が
ら
運
動
の
チ
ャ
ン
ス
」
と
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
考
え
ま

し
ょ
う
。
お
尻
を
少
し
浮
か
せ
た
空
気
椅
子
の
姿

勢
は
、太
も
も
や
お
尻
を
鍛
え
る
運
動
に
な
り
ま
す
。

・
両
足
を
肩
幅
に
開
き
、
背
す
じ
を
伸
ば
し
、
あ

ご
を
引
き
、両
手
を
太
も
も
の
上
に
軽
く
乗
せ
る
。

・
椅
子
か
ら
立
ち
上
が
る
と
き
、
で
き
る
だ
け
上
体

を
前
傾
さ
せ
な
い
で
ゆ
っ
く
り
立
ち
上
が
り
、
お

尻
を
少
し
浮
か
せ
た
姿
勢
で
2
秒
静
止
す
る
。

椅
子
に
座
る
と
き
に
も
、
脱
力
し
て
ス
ト
ン
と
お

尻
を
落
と
さ
な
い
で
、2
秒
静
止
し
て
か
ら
座
る
。

◉
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
椅
子
腹
筋

座
っ
た
姿
勢
で
上
体
を
倒
す
腹
筋
運
動
な
ら
電

車
、
バ
ス
に
乗
り
な
が
ら
、
仕
事
を
し
な
が
ら
、

い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、
気
軽
に
で
き
ま
す
。

・
椅
子
に
浅
く
座
り
、
背
中
を
少
し
丸
め
て
、
あ

ご
を
引
き
、
お
腹
に
力
を
込
め
て
へ
こ
ま
す
。

・
そ
の
ま
ま
、
上
体
を
後
ろ
へ
ゆ
っ
く
り
倒
し
、

背
も
た
れ
に
つ
く
直
前
で
止
め
、
10
秒
キ
ー
プ

し
て
か
ら
、
ゆ
っ
く
り
元
に
戻
す
。
こ
れ
を
3

回
繰
り
返
す
。

◉
一
歩
踏
み
出
し
て
掃
除
機
が
け

掃
除
機
を
か
け
な
が
ら
一
歩
踏
み
出
せ
ば
足
腰

を
鍛
え
る
運
動
に
な
り
ま
す
。
家
事
な
が
ら
運
動

は
人
目
を
気
に
す
る
必
要
が
な
い
の
で
、
伸
び
伸

び
と
や
り
ま
し
ょ
う
。

・
掃
除
機
を
両
手
で
持
ち
、
背
す
じ
を
伸
ば
し
、

お
腹
を
へ
こ
ま
せ
る
。
片
足
を
1
歩
踏
み
出
し
、

膝
を
直
角
く
ら
い
ま
で
曲
げ
た
姿
勢
で
前
側
を

掃
除
す
る
。

・
そ
の
ま
ま
、
上
体
を
左
右
に
大
き
く
ね
じ
り
、

そ
の
姿
勢
を
維
持
し
な
が
ら
左
右
を
掃
除
す
る
。

左
右
各
1
分
が
目
安
。

◉
洗
濯
物
干
し
で
ス
ク
ワ
ッ
ト

基
礎
代
謝
を
上
げ
る
最
良
の
方
法
は
、
下
半
身

の
大
き
な
筋
肉
を
鍛
え
る
ス
ク
ワ
ッ
ト
運
動
（
し

ゃ
が
ん
で
立
ち
上
が
る
）
を
で
き
る
だ
け
多
く
日
常

生
活
に
取
り
入
れ
る
こ
と
で
す
。

・
洗
濯
物
か
ご
を
下
に
置
き
、
背
中
、
腰
を
伸
ば

し
た
ま
ま
片
足
を
半
歩
前
に
出
し
、
ゆ
っ
く
り

2
秒
か
け
て
膝
を
し
っ
か
り
曲
げ
て
洗
濯
物
を
1

枚
取
り
、
ゆ
っ
く
り
2
秒
か
け
て
立
ち
上
が
る
。

・
前
に
出
す
足
は
適
度
に
入
れ
替
え
て
均
等
に
行

う
。
10
〜
20
枚
が
目
安
。


