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皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
、
青
栁
で
す
。
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

当
研
究
所
で
作
成
し
た
健
康
長
寿
の
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
に
は
「
足
腰
が
丈
夫
で
あ
る
」
と
い
う
要
件
が

入
っ
て
い
ま
す
。
足
腰
が
丈
夫
で
な
く
な
る
と
、
ど

ん
な
不
都
合
が
お
き
る
の
で
し
ょ
う
か
。

警
察
庁
の
発
表
に
よ
る
と
、
高
齢
者
の
交
通
事

故
死
は
右
肩
上
が
り
で
増
え
て
い
ま
す
。
青
信
号
は

１
ｍ
１
秒
以
内
で
歩
く
前
提
で
設
定
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
男
性
80
歳
、
女
性
75
歳
を
超
え
る
と
、
渡
り

切
れ
ま
せ
ん
。
そ
れ
で
小
走
り
に
な
り
、
転
ん
で
し

ま
っ
て
骨
折
す
る
ケ
ー
ス
が
、
寝
た
き
り
の
原
因
と

し
て
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
足
腰
の
丈
夫
さ
は
、
そ

う
い
う
重
大
な
こ
と
に
も
結
び
つ
い
て
く
る
の
で
す
。

● 

高
齢
者
の
足
腰
が
弱
る
要
因

筋
肉
を
大
雑
把
に
わ
け
る
と
、
骨
に
近
い
ほ
う
か

ら
順
番
に
長
距
離
型
、
短
距
離
型
Ａ
、
Ｂ
が
あ
り

ま
す
。「
長
距
離
型
」
は
力
は
出
な
い
け
れ
ど
も
疲

れ
に
く
い
筋
肉
で
、
姿
勢
の
維
持
な
ど
に
使
わ
れ
て

い
ま
す
。
速
く
歩
い
た
り
重
い
物
を
持
つ
時
に
は「
短

距
離
型
Ａ
」
が
使
わ
れ
、「
短
距
離
型
Ｂ
」
は
最
も

負
荷
が
か
か
る
動
作
に
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

長
距
離
型
の
筋
肉
は
赤
い
筋
肉
で
す
が
、
こ
れ
は

血
液
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
に
相
当
す
る
ミ
オ
グ
ロ
ビ
ン
が

含
ま
れ
る
た
め
で
す
。
有
酸
素
的
な
パ
ワ
ー
が
あ
り
、

日
常
生
活
の
中
で
立
っ
た
り
座
っ
た
り
し
か
し
な
く

て
も
、
使
わ
れ
て
い
る
の
で
あ
ま
り
衰
え
ま
せ
ん
。

一
方
で
、
短
距
離
型
の
白
い
筋
肉
は
使
わ
な
け
れ

ば
衰
え
、
や
が
て
消
え
て
し
ま
い
ま
す
。
約
50
万
本

あ
る
太
も
も
の
外
側
の
筋
線
維
も
、
25
万
本
に

減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
筋
肉
の
量
が
半
分
に
な
れ
ば
、

速
く
歩
こ
う
に
も
歩
け
ま
せ
ん
。
こ
れ
が
加
齢
に

よ
り
速
く
歩
け
な
く
な
る
一
つ
目
の
要
因
で
す
。

筋
肉
は
仕
事
効
率
の
悪
い
臓
器
で
、
活
動
の
た

め
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
半
分
し
か
使
え
ず
、
残
り
を
熱

と
し
て
捨
て
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
筋
肉
の
量
が

減
っ
て
く
る
と
体
温
が
下
が
り
、
免
疫
力
が
落
ち
て

病
気
に
な
り
や
す
く
な
る
な
ど
悪
循
環
に
陥
っ
て

い
き
ま
す
。

速
く
歩
け
な
く
な
る
も
う
一
つ
の
要
因
に
、
認
知

機
能
の
低
下
が
あ
り
ま
す
。
脳
に
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
な

　
平
成
30
年
５
月
17
日
、
東
京
・
千
代
田
区
の
ホ
テ
ル
『
ル
ポ
ー
ル

麹
町
』
で
、
恒
例
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
講
演
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

今
年
は
東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
研
究
所
・
研
究
副

部
長
の
青
栁
幸
利
さ
ん
を
お
迎
え
し
て
「
健
康
寿
命
を
延
ば
す

歩
き
方
の
黄
金
律
」
を
テ
ー
マ
に
お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

健
康
寿
命
を
延
ば
す
歩
き
方
の
黄
金
律

～
ガ
ン
や
認
知
症
な
ど
生
活
習
慣
病
全
般
を
防
ぐ

　

奇
跡
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
～

青栁 幸利
東京都健康長寿医療センター研究所・

研究副部長（運動科学研究室長）

【あおやぎ・ゆきとし】1962年、群馬
県中之条町生まれ。トロント大学大
学院医学系研究科博士課程修了、医
学博士取得。カナダ国立環境医学研
究所温熱生理学研究グループ・研究
員、奈良女子大学生活環境学部・助
手等を経て、現職。高齢者の運動
処方ガイドラインの作成に関する研
究に従事し、種々の国家的・国際的
プロジェクトの主要メンバーとして、
先進諸国の自治体における老人保健
事業等の展開を支援している。『あら
ゆる病気は歩くだけで治る！』『やっ
てはいけないウォーキング』 （SBクリ
エイティブ）など著書多数。

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
講
演
会
抄
録
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ど
タ
ン
パ
ク
質
の
ゴ
ミ
が
溜
ま
り
、
器
か
ら
あ
ふ
れ

て
く
る
と
、
脳
細
胞
を
破
壊
し
て
い
き
ま
す
。
前
頭

葉
に
あ
る
運
動
野
は
手
足
の
動
き
を
つ
か
さ
ど
っ
て

い
ま
す
が
、
運
動
野
の
機
能
が
低
下
す
る
と
、
手

足
を
速
く
動
か
そ
う
と
思
っ
て
も
動
か
せ
な
く
な
り
、

歩
く
の
が
遅
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

● 

身
体
活
動
計
を
使
っ
た
「
中
之
条
研
究
」

私
は
群
馬
県
中
之
条
町
で
、
生
活
習
慣
と
病
気

と
の
関
係
に
つ
い
て
18
年
間
調
査
研
究
を
続
け
て
い

ま
す
。「
中
之
条
研
究
」
と
名
づ
け
た
調
査
研
究
で

は
、歩
数
や
活
動
強
度
を
正
確
に
記
録
で
き
る
「
身

体
活
動
計
」
を
装
着
し
て
も
ら
い
ま
す
。
健
康
長

寿
の
た
め
に
は
生
活
習
慣
が
大
事
と
い
う
こ
と
は
わ

か
っ
て
い
て
も
、
具
体
的
に
ど
ん
な
生
活
パ
タ
ー
ン

が
い
い
の
か
、
病
気
と
の
関
係
は
ど
う
な
っ
て
い
る

の
か
。
身
体
活
動
計
を
使
い
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費

す
る
す
べ
て
の
活
動
を
モ
ニ
タ
ー
す
る
こ
と
で
、
そ

れ
ら
を
明
ら
か
に
し
た
い
と
考
え
た
の
で
す
。

フ
ィ
ー
ル
ド
で
あ
る
中
之
条
町
は
人
口
約
１
万

８
０
０
０
人
、
高
齢
化
率
36
％
の
町
で
す
。
65
歳

以
上
の
全
住
民
約
５
０
０
０
人
を
対
象
と
し
た

悉し
っ
か
い皆
調
査
で
、２
０
０
０
年
に
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

65
歳
以
上
の
全
住
民
に
装
着
し
て
も
ら
う
身
体

活
動
計
は
、
数
秒
ご
と
に
デ
ー
タ
を
記
録
し
ま
す
。

デ
ー
タ
は
１
カ
月
ご
と
に
吸
い
上
げ
て
、
Ｉ
Ｄ
ご
と
に

蓄
積
し
ま
す
。
こ
の
デ
ー
タ
を
基
に
、
１
日
の
活
動

パ
タ
ー
ン
を
２
分
ご
と
の
平
均
値
で
示
し
た
サ
ン
プ
ル

が
【
図
表
１
】
で
す
。

活
動
強
度
の
単
位
「
Ｍメ

ッ

ツ

Ｅ
Ｔ
ｓ
」
の
語
源
は
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
で
、
１
分
間
、
体
重
１
kg
あ
た
り
、
ど
れ

く
ら
い
の
酸
素
を
消
費
す
る
か
を
示
し
て
い
ま
す
。

安
静
時
の
１
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
で
、
３
・
５
ml
の
酸
素
を
消

費
し
て
い
ま
す
。
こ
の
倍
数
で
運
動
強
度
が
表
さ
れ

ま
す
。
３
倍
を
超
え
る
と
中
強
度
、
６
倍
を
超
え
る

と
高
強
度
と
い
う
の
が
、国
際
基
準
と
な
っ
て
い
ま
す
。

た
だ
し
、
適
切
な
活
動
強
度
は
個
人
の
体
力
に

よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
体
力
が
あ
る
若
い
時
の
運
動

ペ
ー
ス
と
、
加
齢
に
よ
り
体
力
が
落
ち
た
時
の
ペ
ー

ス
は
自
ず
と
違
っ
て
き
ま
す
。
そ
れ
に
気
づ
か
ず
に
、

若
い
時
と
同
じ
ペ
ー
ス
で
運
動
す
る
と
体
を
壊
し
ま

す
。
そ
れ
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
と
に
か
く
高
強
度
で

運
動
し
た
ほ
う
が
効
果
が
あ
る
の
で
は
な
い
か
と
い

う
見
方
が
、
そ
れ
ま
で
の
主
流
で
し
た
。

活
動
に
よ
り
酸
素
を
消
費
し
て
い
る
と
、
必
ず
２

％
く
ら
い
の
活
性
酸
素
が
発
生
し
ま
す
。
活
性
酸

素
は
適
量
な
ら
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
退
治
す
る
免
疫

機
能
を
も
ち
ま
す
が
、
過
剰
に
な
る
と
正
常
な
細
胞

を
傷
つ
け
ま
す
。
細
胞
に
は
傷
つ
い
て
も
修
復
す
る

機
能
が
あ
り
ま
す
が
、
修
復
と
破
壊
の
バ
ラ
ン
ス
が

崩
れ
た
時
に
ア
ポ
ト
ー
シ
ス
す
な
わ
ち
細
胞
が
自
殺

を
選
ぶ
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
細
胞
の
数

が
減
っ
て
い
く
と
老
化
が
進
行
し
ま
す
し
、
破
壊
さ

れ
た
細
胞
が
残
っ
て
し
ま
う
と
が
ん
な
ど
の
病
気
の

過
程
へ
と
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

ち
ょ
う
ど
よ
い
運
動
強
度
は
中
強
度
で
す
。
そ
の

目
安
は
、
３
分
間
歩
い
て
、
何
と
か
会
話
が
で
き
る

状
態
で
す
。
会
話
も
で
き
な
い
状
態
だ
と
ペ
ー
ス
が

速
す
ぎ
ま
す
。
安
定
し
た
状
態
で
会
話
が
で
き
る
く

ら
い
が
、
適
切
な
ス
ピ
ー
ド
で
す
。
こ
の
中
強
度
の

活
動
が
１
日
の
中
に
ど
う
散
り
ば
め
ら
れ
て
い
る
か

が
、
と
て
も
重
要
で
す
。

活
動
強
度
は
速
歩
き
が
４
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
、
ジ
ョ
ギ
ン

グ
が
６
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
で
す
。
ほ
と
ん
ど
の
方
が
２
～
３

Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
で
歩
い
て
い
ま
す
。
同
じ
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
で
あ
っ
て
も
、
年
齢
と
と
も
に
体

力
が
落
ち
て
く
る
と
、
中
強
度
の
運
動
も
変
わ
っ
て

き
ま
す
。
で
す
か
ら
、
ご
夫
婦
や
お
仲
間
で
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
さ
れ
る
場
合
、
個
人
の
体
力
に
合
わ
せ
た

中
強
度
に
す
る
た
め
、
そ
れ
ぞ
れ
の
ペ
ー
ス
で
目
的

地
を
目
指
す
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

● 

身
体
活
動
計
か
ら
見
た
生
活
パ
タ
ー
ン

身
体
活
動
計
に
よ
る
調
査
結
果
の
う
ち
、
歩
数
を

ベ
ー
ス
に
５
つ
の
生
活
パ
タ
ー
ン
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

１
つ
目
は
、
１
日
の
半
分
以
上
家
の
中
に
閉
じ

こ
も
り
、
ほ
と
ん
ど
歩
か
な
い
パ
タ
ー
ン
で
す
。
こ

う
い
う
生
活
を
し
て
い
る
と
、
ま
ず
活
動
量
が
少
な

い
こ
と
や
日
光
浴
が
足
り
な
い
こ
と
が
原
因
で
、
う

つ
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

【図表１】
高齢者における
１日の生活パターンの例

（中之条研究からの24時間身体活動計記録）
（Medical Rehabilitation 2009; 104: 21-32）

速足（での犬の）散歩 家事 お使い・買い物

起床 就寝昼寝・休憩時刻（ｈ）

活
動
強
度
（
M
E
T
ｓ
）
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参
加
の
皆
さ
ん
に
多
い
パ
タ
ー
ン
だ
と
思
い
ま
す
。

出
社
し
て
少
し
外
出
す
る
と
だ
い
た
い
７
０
０
０

～
８
０
０
０
歩
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

４
つ
目
の
パ
タ
ー
ン
は
１
万
歩
で
す
。
一
般
的
に
は

こ
の
歩
数
を
満
た
せ
ば
健
康
の
維
持
・
向
上
に
役
立

ち
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
パ
タ
ー
ン
に
該
当
し
た
旅
館

の
お
か
み
さ
ん
で
１
万
３
０
０
０
歩
の
活
動
量
が
あ

っ
た
も
の
の
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
骨
粗

し
ょ
う
症
に
な
り
、
手
首
を
骨
折
さ
れ
ま
し
た
。
７

０
０
０
歩
の
う
ち
中
強
度
の
活
動
を
15
分
以
上
含
む

を
満
た
せ
ば
骨
粗
し
ょ
う
症
は
ゼ
ロ
に
等
し
い
の
で
す

が
、
仕
事
柄
、
旅
館
の
お
か
み
さ
ん
は
１
日
中
せ
わ

し
な
く
動
い
て
い
て
も
、
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
筋
肉
の

収
縮
に
は
な
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
中
強
度
の
活

動
が
足
り
な
け
れ
ば
、
物
理
的
な
刺
激
が
足
り
ま
せ

ん
。
陸
上
で
行
う
競
技
と
水
泳
の
選
手
を
比
べ
る
と
、

陸
上
の
選
手
の
ほ
う
が
骨
密
度
が
高
く
な
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
水
泳
は
浮
力
が
あ
る
分
、
体
に

重
力
が
か
か
ら
な
い
か
ら
で
す
。

原
因
の
も
う
一
つ
は
、
日
光
を
浴
び
て
い
な
い

た
め
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
不
足
し
た
こ
と
で
す
。
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
は
カ
ル
シ
ウ
ム
を
骨
に
定
着
さ
せ
る
た
め
に

必
要
で
す
。
キ
ノ
コ
類
や
青
魚
を
た
く
さ
ん
食
べ
る

人
は
足
り
て
い
ま
す
が
、
そ
う
で
な
け
れ
ば
日
光
を

浴
び
皮
膚
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
つ
く
ら
な
け
れ
ば
骨
を

強
く
で
き
ま
せ
ん
。

５
つ
目
の
パ
タ
ー
ン
は
２
万
歩
で
す
。
昔
は
２
万

歩
も
歩
け
ば
健
脚
と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
こ
こ

に
は
徘
徊
す
る
人
も
含
ま
れ
ま
す
。
こ
れ
は
落
と
し

穴
で
す
。
大
事
な
こ
と
は
、
歩
数
が
ど
れ
だ
け
あ

れ
ば
中
強
度
の
活
動
が
ど
の
く
ら
い
含
ま
れ
る
か
と

い
う
こ
と
で
す
。

ほ
と
ん
ど
の
病
気
で
運
動
の
効
果
が
あ
る
と
予
想

さ
れ
ま
す
。
図
表
３
で
示
す
通
り
、
関
連
性
が
明

ら
か
に
な
っ
て
い
る
病
気
は
約
20
も
あ
り
ま
す
。

が
ん
の
予
後
、
再
発
防
止
に
向
け
て
身
体
活
動

計
を
活
用
し
て
い
る
病
院
は
数
多
く
あ
り
ま
す
。
長

野
県
で
は
77
市
町
村
で
医
師
会
と
連
携
し
、
来
院

者
に
身
体
活
動
計
を
装
着
し
て
も
ら
い
、
血
糖
値

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
薬
の
量
を
減
ら
し
た
り
し
て

い
ま
す
。
そ
の
他
に
も
、
全
国
各
地
で
身
体
活
動

計
を
活
用
し
た
取
り
組
み
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

【
図
表
２
】
は
中
之
条
研
究
の
結
果
を
、
普
遍
的

か
つ
客
観
的
な
数
値
と
し
て
見
え
る
化
し
た
も
の

で
す
。
横
軸
は
１
年
間
の
平
均
歩
数
で
、
縦
軸
は

平
均
中
強
度
活
動
時
間
を
示
し
て
い
ま
す
。

２
０
０
０
歩
ま
で
は
基
本
的
に
中
強
度
の
活
動
は

あ
り
ま
せ
ん
。２
０
０
０
歩
を
超
え
る
と
、１
０
０
０

歩
増
え
る
ご
と
に
６
０
０
０
歩
ま
で
は
２
・
５
分
ず
つ

中
強
度
が
増
え
ま
す
。
６
０
０
０
歩
以
上
は
５
分

ず
つ
増
え
て
い
き
ま
す
。
ど
ん
な
生
活
パ
タ
ー
ン
で

あ
っ
て
も
、
１
０
０
人
中
93
人
ま
で
が
こ
の
ラ
イ
ン

上
に
い
る
こ
と
が
証
明
で
き
て
い
ま
す
。

１
万
８
０
０
０
歩
を
超
え
る
と
、
10
分
１
０
０
０

歩
の
関
係
で
直
線
的
に
増
え
て
い
き
ま
す
。
言
い
換

え
る
と
、
１
万
８
０
０
０
歩
以
上
歩
い
て
い
る
人
は
、

本
人
に
自
覚
は
な
く
て
も
、
中
強
度
の
運
動
に
相
当

す
る
活
動
を
自
然
と
行
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
図
表
か
ら
わ
か
る
こ
と
は
、
活
動
量
が
増
え

て
く
れ
ば
、
一
定
の
法
則
に
基
づ
い
て
、
活
動
の
質

も
上
が
っ
て
い
く
と
い
う
黄
金
律
で
す
。
93
％
の
人

に
当
て
は
ま
り
、
そ
う
で
な
い
７
％
の
人
は
、
例
え

 
 

【図表２】
高齢者における日常身体活動の範疇
およびそのような活動と健康の関係

（中之条研究からの諸データに基づいた模式図）
（Medical Rehabilitation 2009; 104: 21-32）

１年間の平均歩数（歩／日）

１
年
間
の
平
均
中
強
度
活
動
時
間
（
分
／
日
）

う
つ
に
な
る
と
、
眠
れ
な
く
な
り
ま
す
。
眠
れ
な

い
と
、
脳
細
胞
を
破
壊
す
る
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
除
去

で
き
な
く
な
り
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
を
発

症
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
蓄
積
は

40
歳
く
ら
い
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
30
年
ほ
ど
か
け
て

器
が
い
っ
ぱ
い
に
な
り
ま
す
が
、
活
動
的
な
生
活
を

し
て
い
る
人
は
良
く
眠
れ
る
た
め
除
去
さ
れ
る
の
で
、

認
知
症
の
発
症
を
先
送
り
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

２
つ
目
の
パ
タ
ー
ン
は
１
日
４
０
０
０
歩
で
、
閉

じ
こ
も
り
の
ボ
ー
ダ
ー
ラ
イ
ン
で
す
。
会
社
員
で
も

出
社
し
て
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
だ
け
で
帰
る
生
活
の
場
合

は
４
０
０
０
～
５
０
０
０
歩
で
す
。
こ
う
し
た
生
活

は
、
う
つ
の
ボ
ー
ダ
ー
ラ
イ
ン
上
に
あ
り
ま
す
。

３
つ
目
の
パ
タ
ー
ン
７
０
０
０
歩
は
、
本
日
ご

18-03-054_p01-76_民間版・自治体版（共通）.indb   64 2018/06/18   11:18:10



6465 Vol.134

歩数 速歩き時間 予防できる病気・病態

2,000歩 0分 ねたきり
4,000歩 5分 うつ病

5,000歩 7.5分

要支援・要介護、認知症（血管性
認知症、アルツハイマー病）、
心疾患（狭心症、心筋梗塞）、脳卒
中（脳梗塞、脳出血、くも膜下出血）

7,000歩 15分
がん（結腸がん、直腸がん、肺がん、
乳がん、子宮内膜がん）、動脈硬化、
骨粗しょう症、骨折

7,500歩 17.5分 筋減少症、体力の低下（特に75歳
以上の下肢筋力や歩行速度）

8,000歩 20分 高血圧症、糖尿病、脂質異常症、
メタボリック・シンドローム（75歳以上）

9,000歩 25分 高血圧（正常高値血圧）、高血糖

10,000歩 30分 メタボリック・シンドローム（75歳未満）

12,000歩 40分 肥満

【図表３】
１日あたりの「歩数」「中強度活動（速歩き）
時間」と「予防（改善）できる病気・病態」

ば
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
は
行
く
け
ど
そ
れ
以
外

は
何
も
し
な
い
よ
う
な
人
で
す
。

● 

個
人
の
生
活
習
慣
で
変
わ
る
社
会

血
液
の
量
が
多
く
、
抹
消
血
管
抵
抗
が
高
い
と
、

血
圧
が
上
が
り
ま
す
。抹
消
血
管
抵
抗
が
高
い
と
は
、

血
管
が
あ
ま
り
開
い
て
い
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

血
管
を
開
か
せ
る
に
は
、
歩
い
て
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の

筋
肉
を
収
縮
さ
せ
る
こ
と
で
す
。
重
力
に
よ
り
足
の

ほ
う
に
引
っ
張
ら
れ
た
血
液
を
心
臓
に
戻
り
や
す
く

す
る
に
は
、
筋
肉
を
収
縮
さ
せ
れ
ば
い
い
の
で
す
。

足
が
む
く
ん
で
い
る
人
は
、
就
寝
中
、
血
液
が

足
か
ら
心
臓
に
戻
っ
て
き
た
時
、
圧
を
感
じ
て
利
尿

ホ
ル
モ
ン
が
出
る
こ
と
で
ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な
り

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
場
合
は
、
散
歩
を
し
て
足
の

む
く
み
を
取
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

【
図
表
３
】
は
「
歩
数
」「
中
強
度
活
動
時
間
」

と
「
予
防
・
改
善
で
き
る
病
気
」
を
示
し
た
表
で
す
。

８
０
０
０
歩
20
分
以
下
の
と
こ
ろ
に
病
気
の
大
半
が

集
中
し
て
い
ま
す
。
８
０
０
０
歩
20
分
を
超
え
る
と
、

高
血
圧
や
糖
尿
病
の
確
率
が
10
分
の
１
未
満
ま
で

下
が
り
、
５
０
０
０
歩
７
・
５
分
を
超
え
る
と
認
知

症
な
ど
が
ま
た
10
分
の
１
未
満
に
下
が
り
ま
す
。

閉
じ
こ
も
り
の
生
活
で
も
、
こ
ま
め
に
体
を
動
か

す
人
は
寝
た
き
り
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
。
腸
の
中
で
は

が
ん
の
素
が
日
々
発
生
し
て
い
ま
す
が
、
体
を
動
か

す
と
便
通
が
よ
く
な
り
早
く
押
し
出
さ
れ
ま
す
。

日
々
の
活
動
量
が
多
い
人
ほ
ど
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
を
自
然
と
取
っ
て
い
ま
す
。
体
を
動
か
す
と

腹
が
減
っ
て
食
べ
る
食
品
の
数
が
増
え
る
と
同
時
に
、

活
動
量
を
自
分
で
把
握
す
る
う
ち
に
栄
養
に
も
気

を
遣
う
よ
う
に
な
る
か
ら
だ
と
思
わ
れ
ま
す
。
家
の

中
に
閉
じ
こ
も
っ
て
い
る
人
ほ
ど
調
味
料
を
多
め
に

使
う
と
い
う
結
果
も
あ
り
ま
す
。

中
強
度
の
活
動
量
を
増
や
せ
る
方
は
、
積
極
的

に
増
や
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
運
動
嫌

い
な
方
に
対
し
て
は
、
ま
ち
ぐ
る
み
で
や
っ
て
い
く

し
か
な
い
で
し
ょ
う
。「
こ
の
ま
ち
で
生
活
を
し
て
い

る
と
、
知
ら
な
い
う
ち
に
活
動
量
が
増
え
て
い
る
」

と
い
う
よ
う
な
ま
ち
づ
く
り
で
す
。
普
段
運
動
不
足

の
方
は
少
し
で
も
歩
く
生
活
に
切
り
替
え
る
と
、

す
ぐ
に
体
が
変
わ
っ
て
く
る
で
し
ょ
う
。

20
分
の
中
強
度
の
活
動
を
２
カ
月
間
続
け
る
と
、

長
寿
遺
伝
子
の
ス
イ
ッ
チ
が
入
り
ま
す
。
遺
伝
子
の

配
列
は
変
え
ら
れ
ま
せ
ん
が
、
適
度
な
運
動
に
よ
り

そ
の
活
性
が
高
め
ら
れ
る
こ
と
は
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

気
象
条
件
に
つ
い
て
は
、
雨
が
降
ら
な
い
気
温
17

℃
が
、
最
も
体
を
動
か
し
や
す
い
天
候
で
す
。
夏
は

脱
水
症
状
に
気
を
付
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、

暑
い
か
ら
と
言
っ
て
体
を
動
か
さ
な
い
と
病
気
を
発

症
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
発
症
し
や
す
い
の

は
冬
で
す
。
気
温
と
と
も
に
体
温
も
下
が
る
と
、
免

疫
機
能
が
落
ち
て
き
ま
す
。
秋
か
ら
冬
に
か
け
て

２
０
０
０
歩
ほ
ど
減
る
と
、
病
気
が
発
症
し
や
す
く

な
り
ま
す
。

足
腰
が
弱
っ
て
２
回
以
上
転
倒
す
る
と
恐
怖
心

が
生
ま
れ
て
、
外
出
し
な
く
な
り
ま
す
。
確
率
的
に

は
、
10
回
転
倒
す
る
と
１
回
骨
折
し
ま
す
。

定
年
退
職
な
ど
ラ
イ
フ
イ
ベ
ン
ト
を
機
に
、
生
活

習
慣
が
変
わ
る
こ
と
は
よ
く
あ
り
ま
す
。
配
偶
者

と
の
死
別
で
は
、
一
般
的
に
男
性
の
ほ
う
が
影
響
が

大
き
く
、
活
動
量
が
減
り
ま
す
。
そ
れ
は
性
差
と
い

う
よ
り
も
、
外
出
時
間
が
減
る
か
増
え
る
か
と
い
う

生
活
パ
タ
ー
ン
の
違
い
に
よ
る
も
の
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

私
が
調
査
研
究
を
始
め
た
当
初
は
、
身
体
活
動

計
に
選
択
肢
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
い
ま
は

ア
プ
リ
も
登
場
し
身
近
に
な
っ
て
い
ま
す
。
家
の
中

で
の
活
動
量
を
計
測
し
、
足
り
な
い
部
分
は
外
で

補
う
と
い
う
発
想
で
、
毎
日
の
生
活
を
無
理
な
く

組
み
立
て
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

朝
の
散
歩
を
夕
方
に
変
え
る
だ
け
で
、
体
温
が

上
が
っ
て
、
よ
く
眠
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
食
後

１
時
間
く
ら
い
に
歩
く
と
、
血
糖
値
を
下
げ
る
効
果

も
出
て
き
ま
す
。

高
齢
者
の
５
％
が
１
日
に
２
０
０
０
歩
、
速
歩
き

を
５
～
10
分
増
や
す
だ
け
で
、
全
体
で
１
年
に
１
人

あ
た
り
１
万
２
６
０
０
円
の
医
療
費
が
削
減
で
き
ま

す
。
そ
れ
が
社
会
全
体
と
し
て
積
み
重
な
っ
て
い
く

と
、
か
な
り
の
削
減
に
つ
な
が
る
で
し
ょ
う

ご
清
聴
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

『あらゆる病気は歩くだけで治る！』
（SBクリエイティブ、2017年10月）

もっと詳しく
知りたい方は
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