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適
度
な
運
動
療
法
や
運
動
習
慣
に
よ
り
体

力
や
筋
力
を
向
上
さ
せ
る
だ
け
で
は
な
く
、

良
い
効
果
が
期
待
で
き
る
の
で
紹
介
し
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
の
季
節
は
熱
中
症
な
ど
に
気
を

つ
け
な
が
ら
運
動
す
る
習
慣
を
身
に
つ
け
て

く
だ
さ
い
。
定
期
的
に
治
療
を
受
け
て
い
る

方
は
こ
の
よ
う
な
運
動
を
し
て
良
い
か
担
当

の
医
師
に
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

　
理
想
は
週
２
～
3
回
、
1
回
45
～
60
分
間
、

高
齢
の
方
や
心
配
な
方
は
10
～
20
分
間
か
ら
、

低
強
度
（
非
常
に
～
か
な
り
楽
に
感
じ
る
程

度
）、
健
康
な
方
は
中
等
度
（
楽
～
や
や
き

つ
く
感
じ
る
程
度
）
の
有
酸
素
運
動
と
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
組
み
合
わ
せ
ま
す
。
仕
事

や
日
常
生
活
で
忙
し
く
運
動
習
慣
の
な
い
方

は
、
週
1
回
5
分
間
か
ら
で
も
始
め
て
み
る

の
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
散
歩
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
、
水
泳
な
ど
の
有
酸

素
運
動
は
脂
肪
が
消
費
さ
れ
や
す
い
運
動
で

す
。
話
が
で
き
る
位
が
楽
に
感
じ
る
程
度
の

強
度
の
目
安
で
す
。
お
友
達
と
楽
し
く
お
し

ゃ
べ
り
し
な
が
ら
歩
く
の
も
良
い
と
思
い
ま

す
。
自
宅
内
で
は
踏
み
台
昇
降
が
散
歩
の
代

わ
り
に
な
り
ま
す
。
外
に
出
に
く
い
日
に
は

す
ご
し
や
す
い
お
部
屋
で
運
動
し
て
く
だ
さ

い
。

　
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
は
、
ご
高
齢

の
方
や
転
倒
が
心
配
な
方
に
は
椅
子
か
ら
の

立
ち
あ
が
り
運
動
を
お
勧
め
し
て
い
ま
す
。

転
倒
予
防
に
手
す
り
や
テ
ー
ブ
ル
な
ど
に
捕

ま
っ
て
行
っ
て
く
だ
さ
い
。
さ
ら
に
力
が
あ

る
人
や
若
い
人
に
は
ス
ロ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

と
い
う
方
法
が
関
節
や
筋
肉
に
か
か
る
負
荷

が
小
さ
い
こ
と
か
ら
、
安
全
に
行
え
る
効
果

的
な
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動（
※
１
）
と
し
て
期

待
さ
れ
ま
す
。「
3
～
5
秒
程
度
か
け
て
上

げ
て
、
3
～
5
秒
か
け
て
下
げ
る
」
と
い
う

動
作
が
一
般
的
で
す
。
さ
ら
に
肘
や
膝
を
伸

ば
し
き
ら
な
い
ノ
ン
ロ
ッ
ク
と
い
う
動
作
と

組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、
よ
り
厳
密
に
筋
発

揮
張
力
を
維
持
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ス

ク
ワ
ッ
ト
な
ら
立
ち
上
が
り
き
ら
ず
に
再
び

し
ゃ
が
み
込
む
、
腕
立
て
伏
せ
な
ら
腕
を
伸

ば
し
き
ら
ず
に
再
び
腕
を
曲
げ
る
と
い
う
動

作
の
仕
方
で
す
。（
厚
生
労
働
省
ｅ
ー
ヘ
ル
ス

ネ
ッ
ト
よ
り
）

　

運
動
は
、
糖
尿
病
・
肥
満
だ
け
で
な
く
、

心
臓
や
呼
吸
器
の
病
気
、
認
知
症
予
防
に
も

効
果
が
あ
る
と
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
主
治
医

の
先
生
に
確
認
し
、
熱
中
症
対
策
を
し
な
が

ら
、
運
動
を
行
い
ま
し
ょ
う
。
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運
動
の
す
す
め

※
１  

レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動

筋
肉
に
抵
抗（
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
）を
か
け
る
動
作
を

繰
り
返
し
行
う
運
動


