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■
あ
な
た
の
「
体
」
は
ど
う
で
す
か
？

　

先
日
、
運
動
に
つ
い
て
の
本
で
面
白
い
表

現
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
本
で
は
、
普
段
か

ら
運
動
し
て
い
な
い
人
の
こ
と
を
『
軽
自
動

車
に
重
い
荷
物
を
詰
め
込
ん
だ
状
態
』
と
書

い
て
あ
り
ま
し
た
。
説
明
す
る
と
、
運
動
し

て
い
な
い
人
の
筋
肉
量
は
、
20
歳
前
後
を
ピ

ー
ク
に
年
に
約
１
％
ず
つ
低
下
す
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
若
い
こ
ろ
は

「
ス
ポ
ー
ツ
カ
ー
」
だ
っ
た
人
も
筋
肉
量
が

低
下
し
「
軽
自
動
車
」
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
ま
た
、
逆
に
増
え
や
す
い
の
が
脂
肪
で

す
。「
脂
肪
」
と
い
う
重
い
荷
物
を
沢
山
積

ん
で
い
て
は
思
う
よ
う
に
動
け
ま
せ
ん
。

「
運
動
は
き
つ
い
か
ら
嫌
だ
‼
」
と
い
い
ま

す
が
、
私
は
『
軽
自
動
車
に
重
い
荷
物
を
詰

め
込
ん
だ
状
態
』
で
生
活
す
る
方
が
き
つ
い

よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
そ
れ
に
、
そ
ん
な
車

だ
と
す
ぐ
に
故
障
し
そ
う
じ
ゃ
な
い
で
す

か
？
ど
う
せ
な
ら
、
ス
ム
ー
ズ
に
動
く
丈
夫

で
健
康
的
な
体
に
し
ま
せ
ん
か
？

■
「
散
歩
感
覚
」
で
は
効
果
が
低
い
!?

　

普
段
運
動
し
て
い
な
い
方
に
と
っ
て
「
散

歩
」
は
運
動
習
慣
の
入
口
と
し
て
適
し
て
い

ま
す
。
た
だ
、
散
歩
は
運
動
強
度
が
低
く
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
や
体
力
を
高
め
る
目
的
に
は
適

し
て
い
ま
せ
ん
。
運
動
効
果
を
得
る
た
め
に

は
「
散
歩
」
か
ら
ス
ポ
ー
ツ
と
い
う
感
覚
の

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
に
発
展
さ
せ
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。

■
「
姿
勢
・
歩
幅
」
の
設
定

　

す
で
に
「
歩
い
て
い
る
よ
‼
」
と
い
う
方

の
中
に
は
、
猫
背
で
下
を
向
い
て
ち
ょ
こ
ま

か
と
楽
な
ス
ピ
ー
ド
で
歩
い
て
い
る
人
は
い

ま
せ
ん
か
？
そ
の
よ
う
な
歩
行
で
は
十
分
な

効
果
は
得
ら
れ
ま
せ
ん
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に

は
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。
一
つ
目
は
「
姿

勢
」
で
す
。「
軽
く
胸
を
張
っ
て
前
を
向
く
」

こ
と
を
意
識
し
て
歩
い
て
く
だ
さ
い
。
二
つ

目
は
「
歩
幅
」
で
す
。
い
つ
も
よ
り
も
少
し

大
き
な
歩
幅
（
目
安
は
身
長
の
45
〜
50
％
）

を
意
識
し
、
後
ろ
足
で
地
面
を
蹴
る
よ
う
に

歩
い
て
く
だ
さ
い
。
た
だ
、
こ
の
二
点
を
急

に
強
く
意
識
し
て
歩
く
の
は
、
体
の
一
部
へ

の
過
剰
な
疲
労
や
怪
我
の
原
因
に
な
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
楽
な
姿
勢
で
歩
き
、

長
く
歩
け
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
少
し
ず
つ
意

識
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
今

ま
で
使
え
て
い
な
か
っ
た
筋
肉
や
関
節
が
働

き
、
運
動
の
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。

■
「
運
動
強
度
」
の
考
え
方

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
、
筋
力
や
体
力
の
強
化
を
目

的
と
す
る
な
ら
ば
運
動
強
度
を
上
げ
る
こ
と

が
必
要
不
可
欠
で
す
。
強
度
の
調
整
に
お
い

て
「
距
離
・
時
間
・
歩
数
」
を
参
考
に
す
る

方
が
多
い
で
す
が
、
た
だ
歩
く
だ
け
の
千
歩

と
心
拍
数
が
十
分
に
上
が
っ
た
千
歩
と
で
は

効
果
が
全
く
違
い
ま
す
。
ま
た
、
運
動
す
る

習
慣
が
な
い
人
は
低
い
強
度
で
も
「
き
つ

い
‼
」
と
感
じ
や
す
い
で
す
。
そ
の
た
め
、

強
度
の
指
標
と
し
て
は
客
観
的
に
判
断
す
る

こ
と
が
で
き
る
心
拍
数
を
目
安
に
す
る
こ
と

を
お
勧
め
し
ま
す
。

そ
の
方
法
と
し
て
、

カ
ル
ボ
ー
ネ
ン
法
と

い
う
計
算
式（
図
１
）

が
あ
り
ま
す
。
目
的

や
自
分
の
体
力
に
応

じ
た
運
動
の
強
度
を

（
表
１
）か
ら
選
ん
で

計
算
し
ま
す
。
ま
た
、

運
動
の
時
間
と
頻
度

に
つ
い
て
は
、
最
低

30
分
、
１
週
間
に
少

な
く
と
も
３
〜
５
回

行
う
こ
と
が
望
ま
し

い
で
す
が
、
初
め
は

少
し
ず
つ
で
構
い
ま

せ
ん
。
最
終
的
に
こ

れ
ら
の
強
度
で
も
難

な
く
行
え
る
こ
と
を

目
標
に
段
階
的
に
取

り
組
ん
で
く
だ
さ
い
。

■
そ
し
て
実
践
へ

　

本
日
お
話
し
し
た
ポ
イ
ン
ト
を
参
考
に
、

ス
ム
ー
ズ
に
動
く
丈
夫
で
健
康
的
な
体
を
目

指
し
て
運
動
に
取
り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
最
終
的
に
は
、「
散
歩
」
を
卒
業
し

て
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
界
の
ア
ス
リ
ー
ト
を

目
指
し
ま
し
ょ
う
。

80～90%

60～80%

50～60%

高い持久力が目標

持久力向上と脂肪燃焼が目標

リカバリーや有酸素運動の慣れが目標
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