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な
る
べ
く
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
で
な
く
階
段

を
使
う
、
近
く
の
店
ま
で
は
歩
い
て
い
く
、

立
位
の
と
き
も
、
か
か
と
・
つ
ま
先
上
げ

下
げ
運
動
を
す
る
な
ど
、
一
日
の
中
で
実

践
し
や
す
い
な
が
ら
運
動
を
小
分
け
に
行

い
ま
す
。
午
前
、
午
後
、
夜
に
五
分
～
十

分
を
目
安
に
行
い
ま
す
。
こ
れ
で
、
一
日

合
計
で
十
五
分
～
三
十
分
の
運
動
量
に
な

り
ま
す
。

　

姿
勢
を
正
す
こ
と
で
、
背
中
・
お
腹
・　

首
筋
の
引
き
締
め
運
動
に
な
り
、
余
分
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
無
理
な
く
自
然
に
消
費
す

る
や
せ
体
質
に
な
り
ま
す
。

　

日
常
で
も
背
筋
を
伸
ば
し
、
お
腹
を
へ

こ
ま
せ
姿
勢
を
保
つ
意
識
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

朝
夕
の
風
も
涼
し
く
過
ご
し
や
す
い
季

節
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
み
な
さ
ん
快
適

に
お
過
ご
し
で
す
か
。

　

今
回
は
、
過
ご
し
や
す
い
季
節
に
、
健

康
づ
く
り
と
し
て
の
運
動
に
つ
い
て
考
え

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　　

『
健
康
の
た
め
に
運
動
を
習
慣
づ
け
る
』

分
か
っ
て
は
い
て
も
な
か
な
か
実
践
で
き

な
い
も
の
で
す
。

　

し
か
し
、
肥
満
・
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

が
高
い
・
血
糖
値
が
高
い
な
ど
の
生
活
習

慣
病
が
気
に
な
る
人
に
と
っ
て
、
運
動
は

食
事
療
法
と
合
わ
せ
て
効
果
的
な
方
法
で

す
。

　

最
近
、
テ
レ
ビ
や
雑
誌
で
も
見
聞
き
す

る
「
日
常
な
が
ら
運
動
」
と
い
う
無
理
な

く
生
活
に
取
り
入
れ
ら
れ
る
方
法
を
お
知

ら
せ
し
ま
す
。

　

毎
日
の
生
活
の
中
で
、
『
テ
レ
ビ
を
見
な

が
ら
、
家
事
を
し
な
が
ら
、
仕
事
を
し
な

が
ら
』
ち
ょ
こ
ま
か
と
体
を
動
か
す
こ
と

で
、
健
康
づ
く
り
に
効
果
的
な
有
酸
素
運

動
・
筋
ト
レ
・
ス
ト
レ
ッ
チ
を
実
践
す
る

方
法
で
す
。

▼
ち
ょ
っ
と
素
早
く
動
く

　
　
　
　
　
　
　
（
有
酸
素
運
動
）

歩
く
こ
と
（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
ジ
ョ
ギ

ン
グ
な
ど
）
で
、
心
肺
機
能
を
高
め
、

疲
れ
に
く
い
体
を
作
り
ま
す
。
十
分
程

度
の
活
動
を
ち
ょ
こ
ま
か
と
実
践
す
る

こ
と
も
有
効
で
す
。

●
大
ま
た
速
足
歩
き
・
階
段
上
り
下
り

　

（
一
回
十
分
、
一
日
三
回
目
安
）

●
駐
車
場
で
も
一
番
遠
い

　

と
こ
ろ
に
駐
車
す
る
。

▼
ち
ょ
っ
と
力
を
込
め
て
、

　
　
　
　
ゆ
っ
く
り
（
筋
ト
レ
）

筋
肉
を
つ
け
る
こ
と
で
た
る
み
を
引
き

締
め
、
太
り
に
く
い
体
質
に
し
ま
す
。

●
足
を
肩
幅
に
開
き
、
背
筋
を
伸
ば
し
、

お
腹
に
力
を
入
れ
へ
こ
ま
せ
る
。
か

か
と
を
お
し
り
に
あ
て
る
よ
う
に
、

　

一
秒
に
一
回
の
テ
ン
ポ
で
左
右
交
互　

に
、
素
早
く
脚
を
後
ろ
に
巻
き
上
げ

る
。
（
一
分
続
け
て
一
日
三
回
目
安
）

●
テ
レ
ビ
を
見
る
間
に
立
ち
腕
立
て
ふ

せ
壁
な
ど
に
肩
幅
よ
り
少
し
広
く
手

を
つ
き
、
そ
の
ま
ま
四
秒
か
け
て
ゆ
っ

く
り
ひ
じ
を
曲
げ
、
四
秒
か
け
て
ゆ
っ

く
り
伸
ば
す
（
一
日
十
回
目
安
）

▼
ち
ょ
っ
と
大
き
く
か
ら
だ
を

　
　
　
　
伸
ば
す
（
ス
ト
レ
ッ
チ
）

筋
肉
・
腱
を
気
持
ち
よ
く
伸
ば
す
ス
ト

レ
ッ
チ
で
血
行
を
良
く
し
、
新
陳
代
謝

を
高
め
ま
す
。

●
仰
向
け
に
寝
て
、
全
身
を
脱
力
さ
せ
、

両
手
・
両
足
を
大
き
く
開
き
「
大
」

の
字
に
な
り
、
胸
か
ら
お
腹
に
か
け

て
し
っ
か
り
伸
ば
す
。
そ
の
後
、
両

手
を
頭
上
に
挙
げ
、
腰
を
少
し
そ
ら

し
、
つ
ま
先
を
ま
っ
す
ぐ
に
し
て
頭

の
先
か
ら
つ
ま
先
ま
で
気
持
ち
よ
く

伸
ば
す
。
（
各
三
十
秒
を
２
回
、
一
日

一
回
目
安
）

気
軽
に
継
続
で
き
る
運
動
の
ス
ス
メ
！

現
在
、
通
院
中
の
方
は
、
か
か
り
つ
け
医

と
相
談
し
て
運
動
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

引用：「日常ながら運動実践 BOOK」社会保険出版社　引用：「いつでも運動どこでも運動」社会保険健康事業財団

　

日
常
な
が
ら
運
動
の
３
本
柱

　
背
筋
シ
ャ
キ
ッ
、

　
　
　
お
腹
ギ
ュ
ッ
で
姿
勢
よ
く


