
　
最
近
、
運
動
不
足
で
体
が
硬
く
な

っ
た
り
、
体
力
の
衰
え
を
感
じ
た
り

す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　
今
回
紹
介
す
る
の
は
、
体
の
柔
軟

と
筋
力
向
上
の
た
め
に
ス
ト
レ
ッ
チ

を
行
う
「
ス
ト
レ
ッ
チ
愛
好
会
」
の

皆
さ
ん
で
す
。

　
こ
の
会
は
約
９
年
前
に
結
成
さ
れ

江
川
緑
さ
ん
の
指
導
の
基
、
毎
週
１

回
、
30
人
が
健
康
づ
く
り
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
ボ
ー
ル
・
タ
オ

ル
・
ゴ
ム
チ
ュ
ー
ブ
な
ど
を
使
い
、

無
理
せ
ず
に
自
分
の
で
き
る
範
囲
で

呼
吸
を
意
識
し
な
が
ら
約
１
時
間
か

け
て
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
皆
さ
ん
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
た
感

想
を
お
聞
き
す
る
と
「
体
が
柔
ら
か

く
な
っ
た
」
、
「
歩
く
の
が
楽
に
な

っ
た
」
、
「
病
院
に
か
か
ら
な
く
な

っ
た
」
、
「
膝
の
リ
ハ
ビ
リ
の
た
め
」

な
ど
ス
ト
レ
ッ
チ
に
よ
る
効
果
を
皆

さ
ん
実
感
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
運
動
不
足
を
感
じ
て
い
る
人
は
一

度
体
験
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。

連
絡
先
（
江
川
緑
さ
ん
　
☎
　
１
０

５
７
）

　
上
新
丁
に
あ
る
神
習
処
跡
は
、
幕
末
か
ら

明
治
時
代
に
活
躍
し
た
島
原
藩
出
身
者
　
丸

山
作
楽
（
１
８
４
０
〜
１
８
９
９
年
）
が
開

い
た
私
塾
跡
で
す
。

　
作
楽
は
、
島
原
藩
士
丸
山
正
道
の
長
男
と

し
て
江
戸
で
生
ま
れ
国
学
を
平
田
銕
胤
か
ら

学
び
、
尊
皇
攘
夷
思
想
の
影
響
を
受
け
ま
し

た
。

　
文
久
三
年
（
１
８
６
３
年
）
、
島
原
永
住

を
命
ぜ
ら
れ
上
新
丁
に
神
習
処
を
開
き
、
藩

士
た
ち
に
尊
王
思
想
を
広
め
る
一
方
、
他
国

の
勤
皇
の
志
士
た
ち
と
連
絡
を
取
り
合
い
、

攘
夷
・
倒
幕
活
動
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

　
当
時
の
島
原
藩
は
、
将
軍
徳
川
慶
喜
の
弟

忠
和
公
が
藩
主
を
務
め
る
譜
代
藩
。
作
楽
は

一
時
期
牢
獄
に
入
れ
ら
れ
ま
す
が
、
明
治
維

新
後
の
明
治
二
年
（
１
８
６
９
年
）
外
務
省

高
官
の
外
務
大
丞
と
な
り
、
当
時
国
境
が
確

定
し
て
い
な
か
っ
た
ロ
シ
ア
と
交
渉
を
行
い

ま
し
た
。

　
帰
国
後
、
征
韓
論
に
同
調
し
た
た
め
投
獄

さ
れ
ま
す
が
、
明
治
十
三
年
出
獄
し
て
自
由

民
権
論
に
対
抗
す
る
「
明
治
日
報
」
を
発
刊
。

　
同
十
五
年
に
は
「
立
憲
帝
政
党
」
を
組
織

し
ま
す
。

　
同
十
九
年
に
は
宮
内
省
の
図
書
助
に
就
任

し
、
憲
法
と
皇
室
典
範
の
制
定
に
参
画
、
同

二
十
三
年
、
元
老
院
議
官
の
ち
に
貴
族
院
議

員
に
勅
選
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
勤
皇
の
志
士
と
し
て
幕
末
の
動
乱
を
生
き

抜
き
、
新
政
府
で
数
々
の
役
職
を
歴
任
し
た

丸
山
作
楽
。
彼
が
教
え
た
神
習
処
跡
に
は
、

記
念
碑
と
桜
の
木
が
植
え
ら
れ
、
毎
年
４
月

３
日
に
遺
徳
を
し
の
ぶ
「
さ
く
ら
会
」
が
行

わ
れ
て
い
ま
す
。

ふ
る
さ
と
再
発
見

か
ん

ど
こ
ろ

「
ス
ト
レ
ッ
チ
愛
好
会
」

―  

神  

習  

処  

跡  

―
だ
い
じ
ょ
う

か
ね
た
ね

さ
く
ら
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な
ら
い


