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運
動
は
体
に
良
い
と
分
か
っ
て
い
て
も
、

「
忙
し
く
て
時
間
が
な
い
」
「
運
動
が
苦
手
」

と
感
じ
て
い
る
方
は
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
厚
生
労
働
省
の
「
健
康
づ
く
り
の
た
め

の
身
体
活
動
・
運
動
ガ
イ
ド
2
0
2
3
」
で
は
、

特
別
な
運
動
だ
け
で
な
く
、
日
常
生
活
の
中
で

体
を
動
か
す
こ
と
の
大
切
さ
が
強
調
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

ま
ず
知
っ
て
お
き
た
い
の
は
、
「
身
体
活
動
」

と
「
運
動
」
は
少
し
意
味
が
違
う
と
い
う
こ
と
で

す
。
身
体
活
動
と
は
、
体
を
動
か
し
て
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
使
う
す
べ
て
の
動
き
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。

た
と
え
ば
、
通
勤
で
歩
く
、
掃
除
を
す
る
、
階
段

を
上
る
と
い
っ
た
日
常
の
動
き
も
含
ま
れ
ま
す
。

一
方
、
運
動
と
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
体
操
、
ス
ポ
ー

ツ
な
ど
、
健
康
づ
く
り
を
目
的
と
し
て
意
識
的
に

行
う
活
動
の
こ
と
で
す
。 

　

ガ
イ
ド
2
0
2
3
で
は
、
成
人
は
「
1
日
60

分
以
上
の
身
体
活
動
」
を
目
標
に
す
る
こ
と
が

勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
必
ず
し
も
運
動

の
時
間
だ
け
で
は
な
く
、
歩
く
・
家
事
を
す
る

な
ど
の
活
動
を
合
計
し
た
時
間
で
す
。
目
安
と

し
て
は
1
日
8
0
0
0
歩
程
度
の
歩
行
が
推
奨

さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
軽

い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
の
運
動
は
、
週
に
60
分
以

上
行
う
こ
と
が
望
ま
し
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

高
齢
の
方
で
は
、
活
動
量
の
目
安
は
１
日
40
分

以
上
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
転
倒
予
防

の
た
め
に
、
片
足
立
ち
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
筋

力
や
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
運
動
を
週
2
〜
3
回
取

デ
ュ
エ
ッ
ト
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

院 

長
　
木 

村
　
淑 

子

り
入
れ
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
こ
で
大
切
な
の
は
、
「
少
し
で
も
体
を
動

か
す
こ
と
」
で
す
。
こ
れ
ま
で
運
動
習
慣
が
な

い
人
が
急
に
長
時
間
の
運
動
を
す
る
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
。
た
と
え
ば
次
の
よ
う
な
工
夫
か
ら

始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。 

・
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
で
は
な
く
階
段
を
使
う 

・
１
駅
分
歩
い
て
み
る 

・
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る 

・
買
い
物
や
散
歩
の
時
間
を
少
し
長
く
す
る 

　

こ
の
よ
う
な
小
さ
な
積
み
重
ね
で
も
、
健
康

効
果
は
確
実
に
期
待
で
き
ま
す
。
身
体
活
動
量

が
増
え
る
こ
と
で
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
脂
質

異
常
症
、
心
臓
病
、
が
ん
な
ど
の
生
活
習
慣
病

の
予
防
に
つ
な
が
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
気
分
転
換
や
ス
ト
レ
ス
軽
減
、
睡
眠
の

質
の
改
善
な
ど
、
心
の
健
康
に
も
良
い
影
響
が

あ
り
ま
す
。

　

一
方
で
、
長
時
間
座
り
続
け
る
生
活
は
健
康

リ
ス
ク
を
高
め
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
デ
ス
ク

ワ
ー
ク
や
テ
レ
ビ
視
聴
が
長
い
方
は
、
30
〜
60

分
に
一
度
は
立
ち
上
が
っ
て
体
を
動
か
す
こ
と

を
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

健
康
づ
く
り
の
基
本
は
「
無
理
な
く
、
楽
し

く
、
続
け
る
こ
と
」
で
す
。
完
璧
を
目
指
す
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま

ず
は
今
よ
り
10
分
多
く

体
を
動
か
す
こ
と
か
ら

始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

日
々
の
小
さ
な
活
動
の

積
み
重
ね
が
、
将
来
の

健
康
を
守
る
大
き
な
力

に
な
り
ま
す
。


