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レ
ッ
チ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

簡
単
な
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

な
ど
１
日
５
分
～
１
０
分
で

で
き
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

薬
に
よ
る
治
療 

ま
た
安
定
し
た
血
糖
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
を
行
う
た
め
に
薬

に
よ
る
治
療
が
あ
り
ま
す
。

糖
尿
病
治
療
薬
に
は
飲
み
薬

と
注
射
薬
が
あ
り
ま
す
。 

今
回
は
注
射
薬
に
つ
い
て

説
明
し
ま
す
。
注
射
と
聞
く

と
「
毎
日
、
針
を
自
分
で
刺

す
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ

り
ま
す
が
、
最
近
は
週
１
回

投
与
の
基
礎
イ
ン
ス
リ
ン
製

剤
も
あ
り
ま
す
。
ゆ
っ
く
り

と
長
期
に
わ
た
っ
て
作
用
す

る
た
め
、
週
１
回
の
投
与
で

持
続
し
た
効
果
が
期
待
さ
れ

ま
す
。 

毎
週
同
じ
曜
日
に
皮
下
注

射
。
注
射
す
る
時
間
は
ず
れ

て
も
構
い
ま
せ
ん
。
注
射
を

忘
れ
た
場
合
は
、
気
づ
い
た

時
点
で
直
ち
に
注
射
す
る
。

そ
の
次
の
注
射
は
４
日
以
上

の
間
隔
を
あ
け
て
か
ら
行
い
、

そ
の
後
は
新
た
な
開
始
日
と

同
じ
曜
日
に
注
射
を
す
る
。 

１
回
あ
た
り
に
投
与
す
る

液
量
は
、
１
週
間
分
の
イ
ン

ス
リ
ン
を
１
回
で
注
射
す
る

た
め
毎
日
投
与
の
基
礎
イ
ン

ス
リ
ン
製
剤
よ
り
も
高
い
濃

度
で
作
ら
れ
て
い
ま
す
。 

そ
の
た
め
１
回
あ
た
り
に

投
与
す
る
液
量
は
毎
日
投
与

の
基
礎
イ
ン
ス
リ
ン
製
剤
と

か
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
。 

詳
し
く
は
主
治
医
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
。 

が
障
害
さ
れ
失
明
を
起
こ
し

ま
す
。
ま
た
腎
機
能
で
は
糖

尿
病
性
腎
症
が
あ
り
腎
臓
機

能
の
低
下
か
ら
人
工
透
析
が

必
要
に
な
り
ま
す
。 

他
に
末
梢
神
経
障
害
が
あ

り
手
足
の
痺
れ
や
感
覚
異
常

が
起
き
、
さ
ら
に
放
置
す
る

高
血
糖
と
症
状 

今
の
医
学
で
は
合
併
症
が

発
病
し
て
か
ら
治
す
の
は
な

か
な
か
困
難
な
の
で
血
糖
値

が
高
い
と
分
か
っ
た
ら
、
そ

れ
を
正
常
に
し
て
合
併
症
を

お
き
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
が
、
高
血
糖
自

体
に
は
自
覚
症
状
は
ほ
と
ん

ど
な
く
、
ま
た
合
併
症
も
だ

い
ぶ
進
行
す
る
ま
で
苦
痛
が

な
い
た
め
患
者
さ
ん
自
身
が

病
気
で
あ
る
こ
と
を
自
覚
で

き
ず
、
治
療
が
お
ろ
そ
か
に

な
り
が
ち
な
こ
と
、
そ
れ
が

糖
尿
病
で
最
も
注
意
し
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
ポ
イ
ン
ト
で

す
。 健

診
な
ど
で
Ｈ
ｂ
Ａ
１
Ｃ

の
高
値
を
指
摘
さ
れ
気
づ
く

人
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
そ
の

た
め
、
血
糖
値
が
高
い
と
指

摘
さ
れ
た
ら
、
血
糖
値
を
正

常
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
合

併
症
が
生
じ
な
い
よ
う
に
す

る
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。 

糖
尿
病
の
合
併
症
に
糖
尿

病
網
膜
症
が
あ
り
眼
の
神
経

運
動
療
法 

運
動
不
足
は
肥
満
の
原
因

で
血
糖
値
が
高
く
な
り
や
す

い
状
態
を
招
き
ま
す
の
で
、

日
常
生
活
の
中
に
毎
日
続
け

ら
れ
る
簡
単
な
運
動
を
行
い

ま
し
ょ
う
。 

い
き
な
り
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な

ど
は
過
激
す
ぎ
る
の
で
ス
ト

日
本
人
の
糖
尿
病
患
者
数
は
近
年
増
加
傾
向
に
あ
り
、

特
に
肥
満
患
者
の
増
加
に
伴
い
２
型
糖
尿
病
が
増
え
て
い

ま
す
。
そ
の
原
因
と
し
て
は
、
食
生
活
の
欧
米
化
や
運
動

不
足
な
ど
が
影
響
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

と
心
臓
病
や
脳
卒
中
の
発
作

が
起
き
る
こ
と
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。
糖
尿
病
は
、
患

者
さ
ん
自
身
が
病
気
で
あ
る

こ
と
を
自
覚
で
き
ず
治
療
が

お
ろ
そ
か
に
な
る
こ
と
が
最

も
注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

食
事
療
法 

糖
尿
病
と
言
わ
れ
た
ら
、

ま
ず
食
事
に
気
を
つ
け
ま
し

ょ
う
。
適
切
な
体
重
を
維
持

し
な
が
ら
日
常
生
活
に
必
要

な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
摂
取
し
ま

し
ょ
う
。
食
べ
す
ぎ
は
血
糖

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
悪
化
さ
せ

る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。 

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
が 

保
険
証
と
し
て
使
え
ま
す
。 


