
◆
運
動
の
ス
ス
メ

私
た
ち
の
筋
肉
は
、
個
人
差
は
あ
り

ま
す
が
、
運
動
を
し
な
い
で
い
る
と
20

歳
代
を
ピ
ー
ク
に
30
歳
代
か
ら
少
し

ず
つ
減
少
し
て
い
き
ま
す
。
し
か
し
、

簡
単
な
運
動
を
し
っ
か
り
行
う
こ
と
で
、

80
歳
代
に
な
っ
て
も
筋
肉
を
増
や
す

こ
と
は
可
能
で
す
。
筋
肉
が
つ
く
と
、

様
々
な
体
の
不
調
を
改
善
・
予
防
し
、

よ
り
活
発
な
生
活
の
土
台
が
作
ら
れ
ま

す
。

・
肩
こ
り
・
腰
痛
改
善

肩
や
腰
を
支
え
る
筋
肉
の
不
足
で
、

頭
や
体
の
重
み
が
負
担
に
な
っ
て
い
る

こ
と
も
一
因
。
筋
肉
を
つ
け
る
こ
と
で

徐
々
に
軽
減
し
ま
す
。

・
冷
え
症
の
改
善

筋
肉
は
熱
を
作
り
出
す
臓
器
で
す
。

運
動
に
よ
っ
て
発
熱
し
、
血
流
が
促
さ

れ
手
足
の
冷
え
症
が
改
善
し
ま
す
。

・
糖
尿
病
の
予
防
・
改
善

筋
肉
が
多
い
と
イ
ン
ス
リ
ン
が
働
き

や
す
く
血
液
中
の
糖
を
下
げ
る
効
果
が

あ
り
ま
す
。

・
風
邪
の
予
防

筋
肉
は
ア
ミ
ノ
酸
の
貯
蔵
庫
で
す
。

筋
肉
が
分
解
さ
れ
て
で
き
る
ア
ミ
ノ
酸

が
、
免
疫
の
働
き
を
活
性
化
し
て
風
邪

や
病
気
へ
の
抵
抗
力
を
高
め
ま
す
。

他
に
も
、
筋
肉
を
動
か
す
と
様
々
な

ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
こ
と
が
わ
か

っ
て
き
ま
し
た
。
そ
れ
ら
が
が
ん
の
増

殖
を
抑
え
た
り
、
う
つ
の
症
状
を
改
善

し
た
り
、
記
憶
力
を
高
め
た
り
す
る
可

能
性
が
あ
る
こ
と
も
最
新
の
研
究
で
わ

か
っ
て
き
て
い
ま
す
。

◆
お
家
で
で
き
る
筋
ト
レ
の
コ
ツ

冬
は
外
に
出
る
機
会
も
少
な
く
、
ど

う
し
て
も
運
動
不
足
に
な
り
が
ち
で
す
。

家
の
中
で
で
き
る
運
動
を
、
自
分
の
生

活
に
合
わ
せ
て
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ

う
。目

標
は
10
回×

３
セ
ッ
ト
。
「
き
つ

い
」
と
感
じ
る
な
ら
５
回
く
ら
い
か
ら

徐
々
に
増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

○
ス
ク
ワ
ッ
ト

太
腿
の
前
面
と
お
尻
の
筋
肉
を
鍛
え
ま

す
。

①
足
を
肩
幅
に
開
い
て
膝
と
つ
ま
先
の

向
き
を
揃
え
、
両
腕
を
前
に
伸
ば
し
ま

す
。

②
太
腿
の
前
面
と
お
尻
の
筋
肉
を
意
識

し
、「
１
、
２
、
３
」
と
カ
ウ
ン
ト
し
な

が
ら
「
少
し
き
つ
い
」
と
感
じ
る
深
さ

ま
で
膝
を
曲
げ

ま
す
。

③
息
を
吸
い

「
１
、
２
、
３
」

と
カ
ウ
ン
ト
し

な
が
ら
膝
を
伸

ば
し
ま
す
。

○
踵
上
げ

ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
を
鍛
え
ま
す
。

①
壁
に
軽
く
手
を
当
て
て
背
筋
を
伸
ば

し
ま
す
。

②
「
１
、
２
、
３
」
と
カ
ウ
ン
ト
し
な

が
ら
踵
を
上
げ
ま
す
。

③
息
を
吸
い
「
１
、
２
、
３
」
と
カ
ウ

ン
ト
し
な
が
ら

踵
を
下
し
、
踵

が
完
全
に
床
に

つ
く
前
に
再
び

息
を
吸
い
２
回

目
を
繰
り
返
し

ま
す
。

○
階
段
昇
降

筋
ト
レ
と
有
酸
素
運
動
の
両
方
の
要
素

が
あ
り
ま
す
。
急
い
で
や
る
の
は
危
険

な
の
で
ゆ
っ
く
り
昇
り
降
り
し
ま
し
ょ

う
。
ゆ
っ
く
り
の
方
が
足
腰
に
負
荷
が

か
か
り
効
果
的
で
す
。
５
階
分
の
昇
り

降
り
（
１
階
分
の
目
安
は
約
15
段
）
を

プ
ラ
ス
で
き
れ
ば
理
想
的
で
す
。

◆
筋
力
ア
ッ
プ
で
メ
リ
ハ
リ
ボ
デ

ィ
に
！

ふ
れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ
ー
で
は
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
室
の
機
器
を
使
っ
た
運
動
の

体
験
教
室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
家
で

も
で
き
る
筋
ト
レ
等
も
指
導
が
受
け
ら

れ
ま
す
。
平
成
30
年
度
の
開
催
は
残
り

１
回
と
な
り
ま
し
た
。
参
加
を
希
望
さ

れ
る
方
は
お
早
め
に
お
申
し
込
み
下
さ

い
。

日
時
：
平
成
31
年
２
月
16
日
（
土
）

午
後
１
時
45
分
〜
３
時
15
分

講
師
：
サ
ワ
ダ
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
ジ
ム
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