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は
じ
め
に

　
健
康
法
と
し
て
、
趣
味
と
し
て
、
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
ん
で
い
る
人
が
大
勢
い
る
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
膝

や
肘
、
腰
な
ど
を
い
た
め
た
り
、
ケ
ガ
を
す
る
人
も
後
を
絶
ち
ま
せ
ん
。

　
例
え
ば
、
テ
ニ
ス
を
し
て
い
る
人
が
腕
を
酷
使
し
て
肘
を
い
た
め
た
り
、
ゴ
ル
フ
を
続
け
て
腰
痛
に
な
っ
た

り
。
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
も
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
な
ど
激
し
い
有
酸
素
運
動
で
肉
離
れ
を
起
こ
す
人
も
い
ま
す
。

ヨ
ガ
で
は
、
難
し
い
ポ
ー
ズ
を
取
っ
て
ジ
ワ
ジ
ワ
と
身
体
に
負
担
が
か
か
り
、
肩
を
壊
す
例
な
ど
も
見
受
け
ら

れ
ま
す
。

　
健
康
の
た
め
に
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
る
の
に
、
身
体
を
壊
し
て
は
何
に
も
な
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、＂
筋
肉

痛
は
身
体
が
動
い
て
い
る
証
拠
＂
と
勘
違
い
し
て
、
痛
み
を
我
慢
し
な
が
ら
運
動
を
続
け
て
し
ま
う
人
が
ほ
と

ん
ど
な
の
で
す
。

　
本
格
的
に
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
る
ア
ス
リ
ー
ト
に
し
て
も
、
多
少
の
痛
み
は
我
慢
し
て
練
習
す
る
の
が
当
た

り
前
と
な
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
そ
ん
な
状
態
で
練
習
し
た
り
競
技
を
行
っ
て
も
結
果
は
出
ず
、
技
術
を
レ

ベ
ル
ア
ッ
プ
さ
せ
る
こ
と
は
難
し
い
で
し
ょ
う
。



445

実
体
験
か
ら
生
ま
れ
た
「
ほ
ぐ
し
」

　
か
く
い
う
私
も
、
若
い
頃
に
ヨ
ガ
を
修
業
し
て
い
た
時
は
、
痛
み
を
こ
ら
え
な
が
ら
必
死
に
難
し
い
ポ
ー
ズ

を
取
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
階
段
を
手
す
り
に
つ
か
ま
り
な
が
ら
、
は
い
つ
く
ば
る
よ
う
に
上
り
下
り

す
る
あ
り
さ
ま
で
す
。

　
そ
の
う
ち
膝
が
お
か
し
く
な
り
、
首
が
回
ら
な
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
肩
を
亜
脱
臼
し
た
時
は
、
接

骨
院
に
行
っ
て
治
し
て
も
ら
っ
た
の
で
す
が
、
肩
や
腕
を
動
か
す
と
痛
い
の
で
、
そ
の
ま
ま
に
し
て
い
た
ら
、

周
囲
の
筋
肉
が
硬
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。

　
そ
ん
な
経
験
か
ら
、
脱
臼
し
た
り
、
骨
折
し
た
り
し
た
部
分
は
動
か
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
が
、
周
囲
の
関
連

性
の
あ
る
筋
肉
は
動
か
さ
な
い
と
い
け
な
い
こ
と
を
学
び
ま
し
た
。

　
痛
み
を
我
慢
し
な
が
ら
や
っ
て
い
た
私
は
、
痛
み
を
軽
減
す
る
方
法
を
工
夫
し
な
い
と
ヨ
ガ
を
続
け
ら
れ
な

い
と
思
い
ま
し
た
。

　
他
の
人
た
ち
は
痛
み
が
出
る
と
医
者
に
か
か
っ
て
い
ま
し
た
が
、
そ
れ
で
は
対
症
療
法
で
、
い
つ
ま
で
た
っ

て
も
イ
タ
チ
ご
っ
こ
で
根
本
的
な
解
決
に
な
ら
な
い
と
考
え
た
の
で
す
。

　
最
初
は
肩
甲
骨
を
ど
う
す
れ
ば
柔
ら
か
く
で
き
る
だ
ろ
う
か
と
考
え
、
肩
甲
骨
の
ほ
ぐ
し
動
作
を
始
め
ま
し

た
。
す
る
と
、
痛
み
が
軽
減
す
る
だ
け
で
な
く
、
疲
れ
も
取
れ
や
す
く
な
っ
た
の
で
す
。

　
肩
甲
骨
の
次
に
脚
ほ
ぐ
し
を
考
え
て
実
践
し
、
や
は
り
効
果
が
あ
っ
た
の
で
、
次
は
腹
ほ
ぐ
し
と
い
う
具
合

に
、
何
年
も
か
け
て
全
身
の
ほ
ぐ
し
動
作
を
開
発
し
て
い
っ
た
の
で
す
。

効
果
が
あ
る
か
ら
外
国
人
に
も
受
け
入
れ
ら
れ
て
い
る
！

　
私
は
ヨ
ガ
の
普
及
の
た
め
、
毎
年
の
よ
う
に
台
湾
や
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
な
ど
海
外
で
も
セ
ミ
ナ
ー
を
開
い
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
も
、
当
然
、
ほ
ぐ
し
動
作
を
伝
え
て
い
ま
す
。

　
今
年
、
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
に
行
っ
た
時
に
、
以
前
か
ら
受
講
し
て
い
る
生
徒
た
ち
が
、
教
室
が
始
ま
る
前
に

尻
ほ
ぐ
し
を
し
て
い
る
姿
を
目
撃
し
ま
し
た
。
ほ
ぐ
し
動
作
が
海
外
で
も
根
付
い
て
い
る
と
思
う
と
、
本
当
に

う
れ
し
か
っ
た
で
す
。
彼
ら
も
効
果
が
な
け
れ
ば
、
１
年
前
、
２
年
前
に
習
っ
た
こ
と
を
続
け
る
わ
け
が
あ
り

ま
せ
ん
。

　
ほ
ぐ
し
動
作
が
身
体
に
心
地
よ
く
、
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
を
取
る
に
も
ラ
ク
だ
、
と
い
う
こ
と
を
実
感
し
て
い
る

か
ら
こ
そ
続
け
て
く
れ
た
の
で
し
ょ
う
。
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健
康
管
理
に
効
く
「
ほ
ぐ
し
動
作
」

　
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
こ
と
で
血
液
や
リ
ン
パ
液
な
ど
の
体
液
の
流
れ
が
よ
く
な
り
、
体
温
も
上
が
り
、
体
調
が
よ

く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
身
体
が
軽
く
な
り
、
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
よ
く
動
け
、
仕
事
も
進
み
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
を
し

て
も
、
ケ
ガ
を
し
に
く
い
状
態
に
な
り
ま
す
。
疲
れ
も
取
れ
や
す
い
の
で
、
翌
日
も
快
調
に
動
け
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、
ス
ポ
ー
ツ
で
の
ケ
ガ
防
止
や
職
業
病
の
予
防
、
日
常
生
活
の
快
適
性
を
増
す
な
ど
、
さ
ま
ざ

ま
な
効
用
の
あ
る
「
ほ
ぐ
し
動
作
」
を
一
人
で
も
多
く
の
人
に
知
っ
て
い
た
だ
き
、
実
践
し
て
い
た
だ
け
れ
ば

と
思
い
、
本
書
を
執
筆
し
ま
し
た
。
読
者
の
皆
様
の
健
康
管
理
の
お
役
に
立
て
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

　
こ
の
本
を
刊
行
す
る
に
あ
た
り
、
基
本
的
に
命
の
教
え
に
し
た
が
う
こ
と
、
心
、
身
体
の
使
い
方
と
い
う
こ

と
の
実
践
を
教
え
て
い
た
だ
い
た
沖
導
師
、
白
社
長
御
夫
妻
に
感
謝
い
た
し
ま
す
。

　
ま
た
、
ヒ
ン
ト
に
な
る
指
圧
法
、
操
体
法
を
研
究
す
る
き
っ
か
け
を
つ
く
っ
て
く
れ
た
永
井
幹
人
さ
ん
、
菊

池
高
夫
さ
ん
に
、
そ
し
て
、
ほ
ぐ
し
を
実
践
し
、
結
果
を
出
し
証
明
し
て
く
れ
た
受
講
生
の
み
な
さ
ん
に
感
謝

い
た
し
ま
す
。

平
成
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年
９
月
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