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田
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玲
子

運
動

は
続
け
て
こ
そ
効
果
が
あ
り
ま
す

忙
し
い
日
々
を
す
ご
す
50

歳
の
女
性
A
さ
ん
。
健
康
診

断
で

「メ
タ
ボ
」
を
指
摘
さ

れ
な
が
ら
も
具
体
的
な
取
り

組
み
を
始
め
ら

れ
な
い
で
い
た

と
こ
ろ
、
親
し
い
友

人
が
心
筋
梗
塞
で
倒

れ
る
と
い
う
事
件
が

あ
り
、
こ
こ
に
至
っ
て
い
よ

い
よ

「私
も
何
と
か
し
な
け

れ
ば
」
と
思
う
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
い
ろ
い
ろ
な
情
報

を
か
き
集
め
、
張
り
切
っ
て

自
分
で
作
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
は

「早
足
で
の
散
歩
1
時
間
を

週
に
3
回
以
上
」!
…
さ
て
、

A
さ
ん
は
1
年
後
、
こ
の
習

慣
を
続
け
る
こ
と
が
で
き
て

い
る
の
で
し
ょ
う
か
?

健
康
の
た
め
に
よ
い
と
さ

れ
る
具
体
策
は
い
ろ
い
ろ
で

す
が
、
1
回
2
回
の
運
動
や

食
事
で
達
成
で
き
る
も
の
は

な
く
、
長
く
続
け
て
こ
そ
効

果
が
あ
る
も
の
が
ほ
と
ん
ど

で
す
。
A
さ
ん
の
場
合
も
、

ま
ず
は

「こ
の
ま
ま
で
は
ま

ず
い
」
と
い
う
気
持
ち
が
強

く
、
運
動
習
慣
の
大
切
さ
が

わ
か
り
、
運
動
し
て
い
る
自

分
を
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
イ
メ
ー

ジ
で
き
て
い
る
ほ
ど
、
運
動

習
慣
を
始
め
る
強
い
動
機
に

な
る
と
思
わ
れ
ま
す
。
し
か

し
、
そ
れ
を
継
続
す
る
こ
と

が

一
番
む
ず
か
し
い
の
で

す
。一

度
始
め
た
運
動
習
慣
を

「続
け
る
」
た
め
の
、
さ
ま

ざ
ま
な
工
夫
が
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
A
さ
ん
の
例
で
い
え

ば
「
一
度
に
1
時
間
が
ど
う

し
て
も
捻
出
で
き
な
い
時
」

「雨
や
雪
、
暑
さ
や
寒
さ
で

外
に
で
る
の
が
お
っ
く
う
な

時
」
な
ど
、
続
け
る
意
志
を

妨
げ
る
よ
う
な
こ
と
に
対
し

て
の
対
策
を
考
え
て
お
く
こ

と
が
必
要
で
す
。
そ
し
て
、

運
動
を
し
て
い
る
こ
と
を
周

囲
の
親
し
い
人
た
ち
に

宣
言
し
、
応
援
し
て
も

ら
う
と
い
う
の
も
よ
く
使
わ

れ
る
方
法
で
す
。
最
初
か
ら

張
り
切
っ
て
高
す
ぎ
る
目
標

を
掲
げ
ず
、
ほ
ん
の
ち
ょ
っ

と
が
ん
ば
れ
ば
難
な
く
ク
リ

ア
で
き
そ
う
な
目
標
に
し
て

お
い
て
少
し
ず
つ
難
度
を
上

げ
て
い
く
の
も
、
自
信
を
つ

け
る
の
に
よ
い
も
の
で
す
。

私
た
ち
に
は
こ
う
し
た

「成

功
体
験
」
の
積
み
重
ね
が
力

に
な
る
の
で
す
。
完
壁
を
目

指
す
の
で
な
く
、
と
に
か
く

続
け
る
こ
と
を
最
優
先
さ
せ

ま
し
ょ
う
。
そ
し
て

「こ
ん

な
に
が
ん
ば
っ
て
目
標
を
達

成
し
た
私
」
へ
の
ご
ほ
う
び

も
決
め
て
、

時
々
自
分
を

ね
ぎ
ら
っ
て

め
げ
ま
し
ょ
う
。
も
ち
ろ
ん

せ
っ
か
く
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
成

功
し
た
の
に
、
そ
れ
を
台
無

し
に
す
る
よ
う
な
、
高
カ
ロ

リ
ー
の
甘
～
い
お
菓
子
を
一

度
に
た
っ
ぷ
り
、
な
ど
と
い

う
の
は
N
G
で
す
が
…
。
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