
「運
動
を
し
た
ほ
う
が
い

い
の
は
分
か
っ
て
い
る
け
ど

時
間
が
な
い
な
あ
。
お
っ
く

う
だ
な
あ
」
。
そ
う
考
え
て

い
る
人
は
い
ま
せ
ん
か
。
こ

の
寒
い
季
節
に
な
っ
て
く
る

と
、
そ
う
思
う
人
は
少
な
く

な
い
の
で
は
。

厚
生
労
働
省
は
、
身
体
活

動
量
が
多
い
人
や
、
運
動
を

し
て
い
る
人
は
総
死
亡
率
、

虚
血
性
心
疾
患
、
高
血
圧
、

糖
尿
病
、
肥
満
、
骨
粗
し
ょり

う
症
、
結
腸
が
ん
な
ど
の
罹

か
ん患
率
や
死
亡
率
が
低
い
と
し

て
い
ま
す
。
ま
た
、
身
体
活

動
や
運
動
が
、
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
や
生
活
の
質
の
改
善
に

効
果
を
も
た
ら
す
こ
と
を
示

し
、
身
体
活
動
量
や
運
動
量

を
増
や
す
こ
と
を
勧
め
て
い

ま
す
。
糖
尿
病
の
患
者
さ
ん

に
と
っ
て
も
、
運
動
が
治
療

の

一
つ
で
あ
る
こ
と
は
既
に

ご
存
じ
の
こ
と
と
思
い
ま

風
呂
掃
除
も
コ
ツ
コ
ツ

す
。「で
も
…
」
と
つ
ぶ
や
い

た
、そ
ん
な
あ
な
た
に
ぴ

っ

た
り
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
生
活
の
中
で
活
動
量

を
増
や
し
て
い
く
こ
と
で

す
。
厚
生
労
働
省
が
い
う
と

こ
ろ
の
身
体
活
動
量
は
、
運

動
以
外
の
体
を
動
か
す
活
動

を
指
し
ま
す
。
「運
動
量
を

増
や
す
」
と
考
え
る
と
大
変

そ
う
で
す
が
、
コ
ツ
コ
ツ
と

こ
ま
め
に
生
活
の
中
で
体
を

動
か
す
こ
と
を
考
え
て
み
て

は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
例
え

ば
、
こ
ん
な
ひ
と
工
夫
は
ど

う
で
し
ょ
う
か
。

部
屋
の
掃
除
を
普
段
よ
り

念
入
り
に
し
た
り
、
風
呂
掃

除
も
腕
を
大
き
く
動
か
し
な

が
ら
行

っ
た
り
な
ど
。体
重

60
ｷ
ﾛの
人
で
は
、
10
分
間
掃

除
機
を
か
け
る
こ
と
で
32
ｷ
ﾛ

ｶ
ﾛ
ﾘ
ｰ

の
消
費
、10
分
間
風
呂
掃

除
を
す
る
と
39
ｷ
ﾛ
ｶ
ﾛ
ﾘ
ｰ

の
消
費

に
な
る
そ
う
で
す

。
消
費

す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
み
る

と
少
な
い
と
感
じ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
を
コ
ツ

コ
ツ
と
積
み
重
ね
て
い
く
こ

と
が
大
事
で
す
。

普
段
よ
り
念
入
り
に
、
大

き
く
体
を
動
か
す
こ
と
を
心

が
け
る
と
よ
い
そ
う
で
す
。

た
だ
し
、
ひ
ざ
や
腰
が
痛
い

と
き
や
、
体
調
不
良
の
と
き

は
無
理
を
し
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
こ
の
冬
、
コ
ツ

コ
ツ
と
運
動
す
る
こ
と
で
、

春
に
は
き

っ
と
う
れ
し
い
お

ま
け
が
つ
い
て
く
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
よ
。

コ
ツ

コ
ツ
運
動

で
ひ
と
工
夫
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