
「
ち
ょ
っ
と
」
を
「
ず
っ
と
」

　

運
動
不
足
の
方
が
急
に
激
し
い
運
動
を

始
め
る
と
、
思
わ
ぬ
け
が
や
事
故
を
招
く

恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
健
康
づ
く
り
や
ダ
イ

エ
ッ
ト
を
目
指
す
方
は
も
ち
ろ
ん
、
こ
れ

か
ら
本
格
的
な
ス
ポ
ー
ツ
に
挑
戦
し
よ
う

と
い
う
方
も
、
適
度
な
運
動
を
こ
つ
こ
つ

続
け
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
そ
れ

に
は
「
有
酸
素
運
動
」
が
効
果
的
で
す
。

脂
肪
を
燃
や
せ
有
酸
素
運
動

　

身
体
に
大
き
な
負
担
を
か
け
ず
、
酸
素

を
取
り
込
み
な
が
ら
一
定
時
間
以
上
続
け

て
行
う
運
動
の
こ
と
で
す
。
得
ら
れ
る
効

果
と
し
て
は
、
脂
肪
の
燃
焼
、
心
肺
機
能
・

持
久
力
の
向
上
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

一
般
的
に
は
、
20
分
以
上
続
け
な
い
と
脂

肪
の
燃
焼
効
果
が
得
ら
れ
な
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

一
人
で
も　

今
日
か
ら
で
も

　

簡
単
に
始
め
る
こ
と
の
で
き
る
有
酸
素

運
動
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

●
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　

手
軽
で
、
け
が
の
危
険
も
少
な
い
有
酸

素
運
動
で
す
。
仲
間
と
し
ゃ
べ
り
な
が
ら

歩
け
ば
楽
し
く
運
動
で
き
ま
す
。た
だ
し
、

夜
間
暗
い
場
所
を
歩
く
と
き
は
交
通
事
故

な
ど
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

・
背
筋
を
伸
ば
し
、
腕
を
し
っ
か
り
振
る

・
つ
ま
先
で
蹴
り
、
か
か
と
で
着
地

・
や
や
早
足
、
や
や
き
つ
い
程
度
で
歩
く

●
ジ
ョ
ギ
ン
グ

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
よ
り
も
大
き
な
脂
肪
燃

焼
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。
た
だ
し
、
ア
ス

フ
ァ
ル
ト
を
走
る
と
足
腰
に
負
担
が
か
か

り
ま
す
の
で
、
正
し
い
シ
ュ
ー
ズ
選
び
や

走
る
前
の
ス
ト
レ
ッ
チ
が
肝
心
で
す
。

・
背
筋
を
伸
ば
し
、
腕
を
し
っ
か
り
振
る

・
つ
ま
先
で
蹴
り
、
か
か
と
で
着
地

・
慣
れ
る
ま
で
は
走
っ
た
り
歩
い
た
り
で

●
サ
イ
ク
リ
ン
グ

　

流
れ
る
景
色
を
楽
し
み
な
が
ら
運
動
で

き
ま
す
。普
通
の
自
転
車
で
十
分
で
す
が
、

ス
ポ
ー
ツ
タ
イ
プ
の
も
の
な
ら
よ
り
軽
や

か
な
走
り
が
楽
し
め
ま
す
。
フ
ァ
ッ
シ

ョ
ン
性
も
追
求
で
き
、
若
者

や
女
性
に
も
お
勧
め

で
す
。た
だ
し
、

速
度
に
比
例
し
て
事
故
の
危
険
性
も
高
ま

り
ま
す
の
で
、
状
況
に
応
じ
て
ヘ
ル
メ
ッ

ト
な
ど
を
着
用
し
ま
し
ょ
う
。

・
惰
性
で
走
ら
ず
、
常
に
ペ
ダ
ル
を
回
す

・
適
度
に
上
り
坂
を
コ
ー
ス
に
加
え
る

・
で
き
れ
ば
40
分
以
上
続
け
る

●
水
泳
・
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　

腰
や
関
節
へ
の
負
担
が
少
な
く
、
全

身
の
機
能
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
向
上
さ
せ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
た
だ
し
、
施
設
を
利

用
す
る
た
め
時
間
と
場
所
が
限
定
さ
れ
ま

す
。

・
運
動
前
に
入
念
な
ス
ト
レ
ッ
チ
を

・
慣
れ
て
き
た
ら
負
荷
を
か
け
る

●
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス

　

有
酸
素
運
動
の
語
源
。音
楽
に
合
わ
せ
、

大
勢
の
人
と
一
緒
に
楽
し
く
運
動
で
き
る

の
で
、
気
持
ち
が
明
る
く
な
り
ま
す
。

・
楽
し
く
て
も
長
時
間
や
り
す
ぎ
な
い

「
や
ら
な
き
ゃ
」
は
心
の
負
担

　

い
く
ら
身
体
に
良
く
て
も
、
楽
し
く
な

く
て
は
続
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、

興
味
あ
る
も
の
、
一
緒
に
や
る
仲
間
が
あ

る
も
の
を
優
先
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
い

ろ
い
ろ
な
運
動
を
試
し
て
、
自
分
に
合
っ

た
も
の
を
探
す
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。
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元気な笑顔で
ココロもカラダも健康に




