
  
立
つ
・
座
る
䣍
歩
く
・
走
る
䣍
心
臓
を
動
か
す
䣍
内
臓
を
動
か
す 

生
き
て
い
く
た
め
に
必
要
不
可
欠
な
筋
肉
䣎
筋
肉
も
ケ
ア
を
し
て

い
か
な
い
と
䣍
二
〇
歳
前
後
を
ピ
䤀
ク
に
加
齢
に
伴
い
急
激
に
減

少
し
て
い
き
ま
す
䣎
筋
肉
量
の
低
下
は
生
活
習
慣
病
や
介
護
の
リ

ス
ク
に
つ
な
が
る
こ
と
も
・
・
・ 

 

そ
こ
で
今
回
は

ᵭ
筋
肉
と
健
康
ᵮ
に
関
す
る
お
話
で
す
䣎 

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

★
筋
肉
と
パ
ワ
ᶌ
の
関
係
性
に
つ
い
て
★ 

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

筋
肉
に
は
主
に
三
種
類
あ
り
ま
す
䣎 

骨 

格 

筋 

自
分
の
意
志
で
動
か
す
こ
と
が
で
き
る
䣎
腹
筋
や
背
筋
䣍
腕
や
脚
の

筋
肉
な
ど
骨
格
に
沿
䣬
て
分
布
し
身
体
の
活
動
を
支
え
て
い
る
䣎 

平 

滑 

筋 

自
律
神
経
に
支
配
さ
れ
て
お
り
意
志
で
動
か
す
こ
と
は
で
き
な
い
䣎

血
管
や
胃
・
腸
な
ど
の
内
壁
に
あ
る
筋
肉
䣎 

心 
 

筋 

心
臓
に
あ
る
筋
肉
で
構
造
は
骨
格
筋
と
似
て
い
る
が
䣍
自
分
の
意
志

で
動
か
す
こ
と
は
で
き
な
い
䣎
心
臓
を
動
か
し
続
け
る
ポ
ン
プ
の
役

割
を
担
䣬
て
い
る
䣎 

 

こ
の
中
で
䣍
立
つ
・
座
る
・
歩
く
・
動
く
な
ど
日
常
生
活
に
大
き
な
影

響
を
与
え
て
い
る
筋
肉
が
䣓
骨
格
筋
䣔䣎
一
般
的
に
筋
肉
と
呼
び
䣍
筋
ト

レ
な
ど
で
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
る
筋
肉
で
す
䣎
こ
の
筋
肉
が
発
揮
す
る

パ
ワ
䤀
に
も
実
は
二
つ
あ
り
ま
す
䣎
筋
肉
が
一
回
の
収
縮
で
発
揮
す
る

力
䣓
筋
力
䣔
と
䣍
筋
肉
が
繰
り
返
し
収
縮
し
続
け
る
能
力
で
あ
る
䣓
筋

持
久
力
䣔
で
す
䣎 

そ
の
パ
ワ
䤀
を
作
り
出
す
筋
繊
維
に
つ
い
て
も
見
て
み
ま
し
䣯
う
䣎 

 

速 

筋 ( 

白 

筋 )  
 

筋
力
は
高
い
䣎
持
久
性
は
低
く
疲
労
し
や
す
い
䣎 

レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動(

筋
ト
レ)

に
よ
り
筋
繊
維
が 

一
部
破
断
す
る
こ
と
で
い
わ
ゆ
る
筋
肉
痛
が
起
き
る
䣎 

そ
の
後
二
䦅
三
日
で
修
復
す
る
と
少
し
太
く
な
る
䣎
こ
れ
を
繰
り
返

す
こ
と
で
筋
の
断
面
積
が
全
体
と
し
て
太
く
な
り
筋
力
Ｕ
Ｐ
䣎 

 

遅 

筋 ( 

赤 

筋 )  
 

筋
力
は
低
い
が
持
久
性
が
高
く
䣍
疲
労
に
対
す
る 

耐
性
も
高
い
䣎 

軽
い
負
荷
の
有
酸
素
性
運
動
を
繰
り
返
し
続
け
る
こ
と
で
䣍
筋
線

維
周
り
の
毛
細
血
管
が
発
達
し
酸
素
供
給
力
が
高
ま
り
持
久
力 

Ｕ
Ｐ
䣎 

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

★

筋

肉

×

健

康

パ

ワ

ᶌ

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
い
う
言
葉
を
ご
存
じ
で
す
か
？ 

加
齢
に
伴
い
筋
肉
量
が
減
少
し
て
い
く
現
象
の
こ 

と
で
す
䣎
二
五
䦅
三
〇
歳
頃
か
ら
進
行
が
始
ま
り 

生
涯
を
通
し
て
進
行
し
ま
す
䣎
歩
く
ス
ピ
䤀
ド
が
遅
く
な
䣬
た
り
䣍

立
ち
上
が
る
こ
と
が
億
劫
に
感
じ
る
な
ど
活
動
能
力
の
低
下
が
起

き
䣍
転
倒
や
介
護
の
要
因
と
な
り
ま
す
䣎 

 

ま
た
䣍
筋
肉
は
エ
ネ
ル
ギ
䤀
代
謝
や
糖
・
脂
質
の
代
謝
に
も
大
き
く

関
与
し
て
い
ま
す
䣎 

基
礎
代
謝
量
と
は
安
静
時
に
生
命
を
維
持
す
る
た
め
に
消
費
さ
れ

る
エ
ネ
ル
ギ
䤀
量
の
こ
と
䣎
基
礎
代
謝
量
で
最
も
エ
ネ
ル
ギ
䤀
消
費

を
し
て
い
る
の
は
臓
器
の
次
に
骨
格
筋
で
す
䣎 

筋
肉
量
が
増
え
れ
ば
基
礎
代
謝
量
も
増
え
る
䣍
筋
肉
量
が
減
れ
ば
基

礎
代
謝
量
も
減
䣬
て
い
き
ま
す
䣎
さ
ら
に
活
動
や
運
動
量
が
少
な
い

と
䣍
消
費
エ
ネ
ル
ギ
䤀
も
少
な
く
な
り
筋
肉
も
減
少
し
て
い
䣬
て
し

ま
う
と
い
う
悪
循
環
に
䣎 

消
費
エ
ネ
ル
ギ
䤀
の
減
少
は
䣍
肥
満
の
要
因
と
な
り
䣍
将
来
的
に
動

脈
硬
化
や
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
䣎 

 

一
方
䣍
筋
肉
を
動
か
す
と
前
述
し
た
パ
ワ
䤀
を
作 

り
出
す
と
き
や
活
動
後
の
身
体
の
回
復
の
た
め
に
䣍 

糖
や
脂
質
を
使
い
ま
す
䣎
ま
た
䣍
血
圧
低
下
に
も
効
果
が
あ
る
こ
と

が
分
か
䣬
て
お
り
䣍
筋
肉
を
動
か
す
こ
と
は
生
活
習
慣
病
予
防
改
善

に
効
果
が
あ
る
の
で
す
䣎 

筋
肉
を
動
か
し
䣍
筋
肉
量
を
増
や
す
䣍
そ
し
て
ま
た
筋
肉
を
動
か
す
䣎 

こ
の
こ
と
が
介
護
予
防
や
生
活
習
慣
病
予
防
に
大
き
く
寄
与
し
䣍
健

康
寿
命
の
延
伸
に
も
つ
な
が
䣬
て
い
き
ま
す
䣎 

 

そ
し
て
䣍
朗
報
で
す
！ 

筋
肉
は
運
動
と
栄
養
に
よ
䣬
て
年
齢
に
関
係
な
く
強
く
大
き
く
鍛

え
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
！
！ 

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

★

マ

ᶅ

ス

ル

ケ

ア

を

始

め

よ

う

★ 
------------------------------------------------------------------- 

加
齢
に
よ
る
筋
肉
量
の
変
化
に
つ
い
て
䣓
減
少
率
が 

最
も
大
き
い
の
は
下
肢
で
䣍
次
に
全
身
䣍
上
肢
䣍 

体
幹
部
の
順(

※
１)

䣔
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
䣎 

身
体
の
中
で
一
番
大
き
い
筋
肉
は
太
も
も
の
大
腿 

四
頭
筋
で
す
䣎
そ
の
た
め
䣍
下
半
身
の
筋
肉
を
中 

心
に
筋
力
Ｕ
Ｐ
に
取
り
組
み
ま
し
䣯
う
䣎 

 

ま
た
䣍
筋
力
と
筋
持
久
力
ど
ち
ら
も
大
切
な
パ
ワ
䤀
䣎 

筋
ト
レ
と
有
酸
素
運
動
を
組
み
合
わ
せ
る
と
◎
䣎 

日
に
よ
䣬
て
筋
ト
レ
と
有
酸
素
運
動
を
取
り
入
れ
た
り
䣍
同
じ
ト
レ
䤀

ニ
ン
グ
の
中
で
ス
ピ
䤀
ド
や
重
さ
を
変
え
た
り
す
る
こ
と
で
䣍
鍛
え
る

パ
ワ
䤀
を
変
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
䣎
負
荷
を
軽
く
回
数
を
多
く
す
る

こ
と
で
筋
持
久
Ｕ
Ｐ
䣍
負
荷
を
強
く
あ
と
二
回
で
き
る
か
で
き
な
い
か

と
い
う
回
数
の
ト
レ
䤀
ニ
ン
グ
で
筋
力
Ｕ
Ｐ
と
い
う
感
じ
で
す
䣎 

な
お
䣍
ト
レ
䤀
ニ
ン
グ
の
際
は
䣍
正
し
い
フ
䣸
䤀
ム
で
水
分
補
給
を

し
な
が
ら
実
施
し
ま
し
䣯
う
䣎 

 

も
ち
ろ
ん
生
活
の
中
で
も
ト
レ
䤀
ニ
ン
グ
は
可
能
䣎 

階
段
の
上
り
下
り
䣍
歯
磨
き
し
な
が
ら
の
ス
ク
ワ 

䣹
ト
や
踵
の
上
げ
下
げ
䣍
通
勤
時
の
一
駅
歩
き
や 

速
歩
き
䣍
自
転
車
利
用
な
ど
䣎 

少
し
の
工
夫
で
運
動
タ
イ
ム
が
作
れ
ま
す
！
無
理 

な
く
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

職
場
体
操
な
ど
も
オ
ス
ス
メ
で
す
䣎 

 

さ
ら
に
䣍
栄
養
補
給
も
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
！
身
体
が
エ
ネ
ル
ギ
䤀
不

足
に
な
䣬
て
い
る
と
䣍
筋
肉
を
分
解
し
て
エ
ネ
ル
ギ
䤀
を
産
生
す
る

こ
と
に
な
り
䣍
ま
す
ま
す
筋
肉
が
減
䣬
て
し
ま
う
こ
と
も
䣎
筋
肉
を

作
る
た
め
の
タ
ン
パ
ク
質
や
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
䣍
エ
ネ
ル
ギ
䤀

源
の
糖
質
な
ど
䣍
毎
日
の
食
事
バ
ラ
ン
ス
も
整
え
ま
し
䣯
う
䣎 

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

★ 
 

最 
 

後 
 

に 
 

・ 

・ 

・ 

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

座
䣬
て
い
る
時
間
が
多
く
な
䣬
た
現
代
䣎
筋
肉
量
の
減
少
が
も
た
ら

す
健
康
リ
ス
ク
が
危
惧
さ
れ
て
い
ま
す
䣎 

 

段
差
な
ど
で
つ
ま
づ
い
た
と
き
に
パ
䣹
と
足
が
で
な
け
れ
ば
䣍
横
断

歩
道
を
時
間
内
に
渡
る
こ
と
が
で
き
な
け
れ
ば
䣍
肥
満
や
血
糖
値
䣍

血
圧
䣍
脂
質
の
コ
ン
ト
ロ
䤀
ル
が
悪
け
れ
ば
・
・
・ 

将
来
ど
う
い
う
状
況
が
起
こ
る
の
か
䣍
想
像
し
て
み
て
く
だ
さ
い
䣎 

 

日
々
の
積
み
重
ね
が
䣍
そ
の
一
歩
が
䣍
力
と
な
り
未
来

を
変
え
ま
す
䣎 

食
事
・
運
動
・
睡
眠
䣎
一
つ
一
つ
を
大
切
に
し
て
䣍
健

康
パ
ワ
䤀
を
増
や
し
て
い
き
ま
し
䣯
う
䣎䣗
Ｔ
䣘 
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