
　

体
力
は
、
運
動
を
す
る
た
め
の
「
行
動
体

力
」
と
健
康
に
生
活
す
る
た
め
の
「
防
衛
体

力
」
の
２
つ
に
分
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

今
回
は
「
防
衛
体
力
」
に
つ
い
て
お
伝
え
し

ま
す
。

　

防
衛
体
力
は
、
病
気
や
ス
ト
レ
ス
に
対
す

る
免
疫
力
や
抵
抗
力
、
環
境
に
適
応
す
る
能

力
な
ど
を
指
し
ま
す
1

。

　

行
動
体
力
と
同
様
、
防
衛
体
力
も
加
齢
に

よ
っ
て
落
ち
て
く
る
も
の
で
す
が
、
食
べ
物

を
よ
く
噛
む
こ
と
で
胃
腸
の
消
化
吸
収
を
高

め
る
、
湯
船
に
浸
か
り
か
ら
だ
を
温
め
る
な

ど
、
日
常
生
活
の
中
で
の
工
夫
や
運
動
に
よ

っ
て
も
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

例
え
ば
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
の
よ
う
な
筋
肉
に

負
荷
を
か
け
る
運
動
を
続
け
る
と
、
筋
力
が

つ
き
、
体
温
が
上
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

す
る
と
、
寒
さ
と
い
う
ス
ト
レ
ス
に
対
し
か

ら
だ
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
す
る
働
き
や
、

免
疫
細
胞
の
う
ち
の
一つ
で
あ
る
Ｎ
Ｋ
細
胞
※1

の
働
き
を
高
め
る
な
ど
に
つ
な
が
り
ま
す
23

。

「
息
を
吸
う
」
時
は
、
吸
う
た
め
に
必
要
な

筋
肉
が
収
縮
し
て
肋
骨
を
広
げ
、
横
隔
膜
を

引
き
下
げ
て
、
肺
を
膨
ら
ま
し
ま
す
。「
息

を
吐
く
」
時
は
、
吐
く
た
め
に
必
要
な
筋
肉

が
収
縮
し
て
、
肋
骨
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い

る
時
の
位
置
に
戻
し
、
横
隔
膜
が
緩
む
こ
と

で
を
肺
を
縮
め
ま
す
（
図
）。

　

在
宅
ワ
ー
ク
に
よ
り
座
っ
て
い
る
時
間
が

増
え
た
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
操
作
で
下
を

の
呼
吸
を
自
然
に
行
う
た
め
に
も
、
安
静
時

か
ら
呼
吸
を
し
や
す
い
状
態
に
し
て
お
く
こ

と
が
大
切
で
す
。

　

今
回
の
動
画
＊
は
、
呼
吸
に
関
わ
る
筋
肉

を
動
か
し
て
、
深
呼
吸
し
や
す
く
す
る
た
め

の
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。こ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、

立
位
で
行
う
と
、
背
骨
や
肩
甲
骨
、
肋
骨
が
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連
動
し
て
動
き
、
そ
の
下
部
に
あ
る
骨
盤
も

連
動
し
て
動
き
ま
す
。
前
か
が
み
の
姿
勢
を

長
時
間
続
け
る
と
、
骨
盤
周
り
に
あ
る
腰
周

辺
の
筋
肉
も
緊
張
し
や
す
く
な
る
の
で
、
こ

ま
め
に
ス
ト
レ
ッ
チ
等
を
行
い
、
筋
肉
を
動

か
し
や
す
い
状
態
に
整
え
て
お
き
ま
し
ょ

う
。
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防衛体力とは何か？第 5 回

〈
運
動
の
基
本「
呼
吸
」を
整
え
る
〉

〈
防
衛
体
力
と
は
？
〉

向
く
時
間
が
延
び
た

な
ど
の
理
由
で
前
か

が
み
の
姿
勢
が
長
時

間
続
く
と
、
前
か
が

み
の
姿
勢
を
保
持
す

る
た
め
に
、
背
筋
や

首
周
り
の
筋
肉
が
長

さ
を
変
え
る
こ
と
な

く
、
一
定
の
力
を
発

揮
し
て
い
る
状
態
※2

に
な
り
ま
す
。
こ
の

状
態
が
続
け
ば
筋
肉

は
緊
張
し
、
呼
吸
を

す
る
際
の
筋
肉
の
動

き
も
ぎ
こ
ち
な
く
な

り
、
呼
吸
が
浅
く
な

り
が
ち
で
す
。

◆　

◆　

◆

　

運
動
時
は
、
筋
肉

の
収
縮
に
必
要
な
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
作
り
出

す
た
め
に
、
酸
素
を

体
内
に
取
り
込
も
う

と
し
て
呼
吸
が
早
く

な
り
ま
す
。
運
動
時

＊ 動画はこちらから▶
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呼吸に関わる筋肉5）6）図
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