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一
九
六
六
年
か
ら
始
ま
っ
た
体
育
の
日
。
今
年
は
一
〇
月
一
二

日
で
す
ね
。
身
体
に
も
心
に
も
良
い
運
動
、
改
め
て
見
直
し
て

み
ま
せ
ん
か
？ 

そ
こ
で
今
回
は

『
運
動
』
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

-------------------------------------------------------------------------- 

★

運

動

の

種

類

と

そ

の

効

果

★

-------------------------------------------------------------------------- 

運
動
に
は
有
酸
素
運
動
、
筋
力
運
動
、
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
が
あ

り
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
運
動
の
効
果
は
異
な
り
ま
す
の
で
、
運
動

の
効
果
を
最
大
限
得
て
健
康
を
維
持･
増
進
す
る
に
は
、こ
れ
ら

の
運
動
を
、そ
れ
ぞ
れ
適
度
に
実
施
す
る
こ
と
が
お
勧
め
で
す
。 

●
有
酸
素
運
動 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
自
転
車
、
水
泳
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
な
ど
、

体
内
に
酸
素
を
取
り
込
み
な
が
ら
、
長
時
間
、
比
較
的
ゆ
っ

く
り
と
筋
肉
を
動
か
す
運
動
を
言
い
ま
す
。 

【
効
果
】
脂
肪
燃
焼
、
心
肺
機
能
の
向
上
、
血
流
量
増
加
、

生
活
習
慣
病
の
予
防･

改
善
、
血
管
年
齢
の
若
返

り
、
認
知
機
能
の
維
持･

向
上
、
持
久
力
の
向
上
、

鎮
痛･

鎮
静
作
用
、
心
の
安
定
な
ど 

●
筋
力
運
動 

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
ダ
ン
ベ
ル
を
使
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

な
ど
、
短
時
間
し
か
続
け
ら
れ
な
い
運
動
で
、
筋
肉
を
維
持･

増
強
す
る
た
め
に
行
う
も
の
を
言
い
ま
す
。 

【
効
果
】
筋
肉
の
衰
え
の
予
防(

最
小
限
に
す
る)

、
骨
密
度

を
高
め
る
、
有
酸
素
運
動
を
よ
り
楽
に
行
う
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
な
る
、
基
礎
代
謝
量
増
加
な
ど 

●
ス
ト
レ
ッ
チ 

硬
く
な
っ
た
筋
肉
や
関
節
を
ゆ
っ
く
り
と
ほ
ぐ
し
、
血
行
を

良
く
す
る
た
め
の
運
動
を
言
い
ま
す
。 

【
効
果
】 

    

--------------------------------------------------------------------------- 

★
そ
れ
ぞ
れ
の
運
動
の
ポ
イ
ン
ト
と
注
意
点
★ 

--------------------------------------------------------------------------- 

●
有
酸
素
運
動 

実
施
す
る
前
に
、
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
で
筋
肉
な
ど
を
ほ
ぐ
し

て
、
身
体
を
温
め
ま
し
ょ
う
。
服
や
靴
は
、
自
身
の
体
格
や

天
候
な
ど
に
合
わ
せ
て
、
適
切
な
も
の
を
選
択
し
ま
す
。
息

が
弾
み
、
汗
を
か
く
程
度
の
運
動
を
、
毎
週
六
〇
分
程
度
行

な
う
こ
と
を
目
安
に
し
ま
し
ょ
う
。
運
動
に
慣
れ
、
楽
に
実

施
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
徐
々
に
距
離
や
時
間
を
の
ば

し
ま
す
。
長
時
間(

一
時
間
以
上)

運
動
を
す
る
場
合
は
、
水

分
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
す
る
も
の
を
携
行
し
ま
し
ょ
う
。 

●
筋
力
運
動 

自
身
の
筋
力
や
体
格
、
目
的
な
ど
に
合
わ
せ
て
、
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
種
類
や
負
荷
を
決
め
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
下
半
身
や

上
半
身
の
み
な
ど
、
同
じ
部
位
の
み
を
鍛
え
ず
、
全
身
の
筋

肉
を
適
度
に
鍛
え
ま
す
。ま
た
、筋
肉
に
力
を
入
れ
る
際
は
、

呼
吸
を
止
め
が
ち
で
す
が
、
呼
吸
は
止
め
ず
息
を
吐
き
ま
し

ょ
う
。
怪
我･

痛
み
な
ど
の
予
防
や
、
高
い
運
動
効
果
を
得
る

た
め
に
、
そ
れ
ぞ
れ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
応
じ
た
、
正
し
い

姿
勢･

方
法
で
実
施
し
ま
す
。
た
だ
し
、
痛
み
や
違
和
感
な
ど

を
感
じ
た
場
合
に
は
、
無
理
に
継
続
せ
ず
、
中
止
し
ま
し
ょ

う
。
週
に
三
回
程
度
を
目
安
に
し
ま
す
。 

筋
肉
を
太
く
し
た
い
場
合
は
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た
速
さ
、
き

つ
い
と
感
じ
る
程
度
の
強
さ
で
実
施
し
ま
し
ょ
う
。 

一
方
、
筋
肉
の
太
さ
を
あ
ま
り
変
え
ず
、
持
久
力
の
高
い
筋

肉
を
鍛
え
た
い
場
合
に
は
、
や
や
き
つ
い
と
感
じ
る
程
度
の

強
さ
で
、一
回
あ
た
り
一
〇
～
一
五
回
程
実
施
し
ま
し
ょ
う
。 

●
ス
ト
レ
ッ
チ 

ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
筋
肉
を
伸
ば
す
も
の
と
、
肩
回
し
な
ど
の

よ
う
に
関
節
を
動
か
す
も
の
が
あ
り
ま
す
。
身
体
を
温
め
て

か
ら
開
始
し
ま
し
ょ
う
。
反
動
は
つ
け
ず
、
ゆ
っ
く
り
と
、

一
〇
～
二
〇
秒
以
上
か
け
て
伸
ば
し(
動
か
し)

、
そ
の
部
位

を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。
痛
い
と
思
う
程
度
ま
で
す
る
と
、
か

え
っ
て
筋
肉
が
硬
く
緊
張
し
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、
気
持
ち

が
良
い
と
思
う
程
度
に
伸
ば
し
、
そ
の
状
態
を
キ
ー
プ
し
ま

す
。
呼
吸
を
止
め
ず
に
、
筋
肉
を
伸
ば
す
と
き
に
は
息
を
吐

き
ま
す
。 

関
節
を
動
か
す
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
痛
み
や
違
和
感
を
感
じ
た

場
合
に
は
無
理
に
継
続
せ
ず
、
中
止
し
ま
し
ょ
う
。
有
酸
素

運
動
や
筋
力
運
動
後
に
、
ゆ
っ
く
り
と
時
間
を
か
け
て
実
施

す
る
こ
と
で
、
疲
労
回
復
促
進
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。 

--------------------------------------------------------------------------- 

★
運
動
を
始
め
て
永
く
続
け
る
た
め
の
コ
ツ
★

--------------------------------------------------------------------------- 

●
運
動
を
始
め
る
コ
ツ 

新
た
な
習
慣
を
築
く
こ
と
は
容
易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
も
し

運
動
の
習
慣
を
お
持
ち
で
は
な
い
よ
う
で
し
た
ら
、
ま
ず
は

日
常
生
活
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
階
段
を
利
用
す
る

／
近
所
へ
の
外
出
は
徒
歩
や
自
転
車
を
利
用
す
る
／
休
日
に
、

ま
ず
は
一
〇
分
か
ら
で
も
散
歩
を
し
て
み
る
／
二
番
目
に
近

い
店
舗
を
利
用
す
る
な
ど
、
日
常
生
活
で
身
体
を
動
か
す
機

会
を
増
や
す
こ
と
か
ら
始
め
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

慣
れ
る
ま
で
は
苦
痛
や
億
劫
に
思
う
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
少
し
我
慢
し
て
継
続
す
る
こ
と
で
、
楽
に
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

●
永
く
続
け
る
た
め
の
コ
ツ 

日
常
生
活
で
身
体
を
積
極
的
に
動
か
す
こ

と
が
楽
に
な
っ
て
き
た
ら
、
運
動
の
時
間

を
徐
々
に
作
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
最
初

は
一
〇
分
か
ら
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
有
酸

素
運
動
に
し
て
も
筋
力
運
動
に
し
て
も
、

無
理
の
な
い
程
度
の
強
さ
か
ら
始
め
ま
す
。

永
く
続
け
る
た
め
に
は
、
身
体
を
動
か
す

こ
と
の
楽
し
さ
な
ど
を
知
り
、
ご
自
身
の

ペ
ー
ス
で
継
続
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で

す
。
運
動
仲
間
を
見
つ
け
る
こ
と
も
お
勧

め
で
す
よ
。 

--------------------------------- 

★ 

最

後

に 

★ 
 

  

------------------------------------------ 

日
常
生
活
活
動
量
の
増
加
や
運
動
は
、
健
康

寿
命
を
延
ば
す
こ
と
に
も
繋
が
り
ま
す
。
ま

た
、
二
〇
二
〇
年
に
は
二
度
目
の
東
京
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク･

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
も
開
催
さ
れ

ま
す
。
こ
れ
を
契
機
に
、
運
動
を
始
め
て
み

る
の
も
良
い
で
す
ね
。【
Ａ
】 

健康づくり 
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●●の秋。何の秋？運動の秋！！ 

毎月タイムリーでホットな情報をメールマガジンにて発信していま

す。ご希望の方は、下記URLまでお申し込みください。 
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 お知らせ 

血
行
改
善
に
よ
る
肩
こ
り
や
腰
痛
な
ど
の
予

防･

改
善
、
代
謝
の
向
上
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
、
有
酸

素
運
動
や
筋
力
運
動
に
よ
る
怪
我
の
予
防
、
関

節
の
動
き
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
、
疲
労
回
復
促

進
な
ど 


