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爽
や
か
に
運
動
を
・・・
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運
動
が
も
た
ら
す
良
い
効
果

体
力
っ
て
何
だ
ろ
う
？

　

朝
晩
が
涼
し
い
季
節
に
な
り
ま
し

た
。
こ
の
時
期
に
、
新
し
い
事
に
挑
戦

し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

あ
な
た
は
普
段
体
を
動
か
す
習
慣
が

あ
り
ま
す
か
？
積
極
的
に
運
動
す
る
方

と
そ
う
で
な
い
方
と
で
は
、
何
か
違
い

が
あ
る
と
思
い
ま
す
か
？

　

今
回
は
、
運
動
の
効
果
に
つ
い
て
紹

介
し
ま
す
。

　

「
体
力
が
あ
る
」「
体
力
が
な
い
」
と

い
う
体
力
と
は
い
っ
た
い
ど
ん
な
こ
と
で

し
ょ
う
か
？

　

運
動
生
理
学
で
は
体
力
は
行
動
力
と

抵
抗
力
と
い
う
二
つ
の
側
面
か
ら
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
行
動
力
と
は
筋
力
、

持
久
力
、
柔
軟
性
な
ど
測
定
可
能
な

運
動
能
力
で
、
抵
抗
力
と
は
、
気
候
の

変
化
や
様
々
な
病
原
菌
の
侵
入
、
生
理

的
な
変
化
、
精
神
的
重
圧
な
ど
、
種
々

の
ス
ト
レ
ス
を
克
服
す
る
力
で
す
。
ま

た
、
日
常
生
活
を
快
適
に
過
ご
せ
る
力

が
体
力
で
あ
る
と
も
い
わ
れ
ま
す
。

　

習
慣
的
に
運
動
す
る
こ
と
が
行
動
力

を
高
め
、
抵
抗
力
も
向
上
さ
せ
る
こ
と

が
分
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。
運
動
習
慣

の
あ
る
人
は
免
疫
機
能
が
高
ま
る
た
め

に
病
気
に
な
り
に
く
く
、
習
慣
の
な
い

人
に
比
べ
て
老
化
が
遅
い
と
い
わ
れ
ま

す
。
最
初
か
ら
完
全
を
目
指
す
の
で
は

な
く
、
で
き
る
運
動
を
生
活
の
中
に
取

り
入
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
？

散
歩
や
簡
単
な
体
操
は
、
お
金
や
時
間

を
か
け
な
く
て
も
で
き
ま
す
よ
ね
。

　

涼
し
く
、
過
ご
し
や
す
い
こ
の
季

節
、
自
分
に
合
っ
た
運
動
を
は
じ
め
て

み
ま
せ
ん
か
？

　

「
適
切
・
適
度
な
運
動
」
は
理
想
的

な
健
康
状
態
を
つ
く
り
、
そ
れ
を
保
つ

の
に
重
要
で
す
。

①
筋
肉
の
強
さ
と
持
久
力
が
高
ま

る
。

　

運
動
す
る
こ
と
で
筋
肉
を
大
き
く

し
、
強
く
し
ま
す
。
年
齢
と
と
も

に
筋
肉
や
体
力
は
徐
々
に
衰
え
て
い

き
ま
す
が
、
日
頃
か
ら
運
動
習
慣
の

あ
る
方
は
筋
肉
、
体
力
を
維
持
、

増
進
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ま
た
筋
肉
は
た
く
さ
ん
の
カ
ロ
リ

ー
を
必
要
と
す
る
の
で
、
筋
肉
が
増

え
れ
ば
一
日
に
消
費
す
る
カ
ロ
リ
ー

が
増
え
代
謝
が
向
上
し
ま
す
。

②
肺
や
心
臓
の
機
能
が
高
ま
る
。

③
体
型
の
維
持
・
向
上

　

元
か
ら
持
っ
て
生
ま
れ
た
骨
格
、

腕
や
脚
の
長
さ
を
変
え
る
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
が
、
体
型
は
あ
な
た
次
第

で
変
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

④
体
脂
肪
の
減
少

　

運
動
を
す
る
こ
と
に
よ
り
「
食
事

だ
け
で
の
減
量
」
に
比
べ
る
と
よ
り

早
く「
合
理
的
に
」体
重（
体
脂
肪
）

を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

⑤
健
康
状
態
の
改
善

　

余
分
な
体
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と
で

「
心
臓
病
」
や
「
糖
尿
病
」、「
脳

卒
中
」
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
危

険
性
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

⑥
精
神
面
の
向
上

　

気
分
が
爽
快
に
な
り
ま
す
。
エ
ン

ド
ル
フ
ィ
ン
と
呼
ば
れ
る
化
学
物
質

が
運
動
す
る
間
に
分
泌
さ
れ
「
鎮

痛
効
果
」
あ
る
い
は
「
自
信
」
や
「
自

己
評
価
」
を
高
め
る
作
用
が
あ
り

ま
す
。
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