
運
動
の
す
す
め
、で
も
適
度
に

イラスト　中村　久美

中川　恵一

う
）
が
ん
や
肝
臓
が
ん
は
２
倍
に

な
り
ま
す
か
ら
要
注
意
で
す
。

　
運
動
は
が
ん
を
積
極
的
に
防
ぐ

た
め
に
最
も
有
効
な
手
段
で
す
。

１
４
４
万
人
を
対
象
と
し
た
大
規

模
な
分
析
で
も
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

な
ど
の
運
動
を
週
に
５
日
以
上
行

っ
て
い
る
人
で
は
、
ほ
と
ん
ど
運

動
し
な
い
人
に
比
べ
、
が
ん
の
発

症
リ
ス
ク
が
２
割
低
下
す
る
こ
と

が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
で
は
「
適
度
な
運
動
」
は
ど
の

程
度
の
も
の
な
の
で
し
ょ
う
か
。

　
世
界
保
健
機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
や

米
国
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
１
日

分
、
週
５
日
以
上
の
運
動
を
推

奨
し
て
い
ま
す
。私
も
ほ
ぼ
毎
日
、

出
勤
前
の
早
朝
に
、

〜

分
の

運
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
で
は
、
わ
が
国
の
実
情
は
ど
う

で
し
ょ
う
か
。
２
０
１
９
年
（
令

和
元
年
）
の
国
民
健
康
・
栄
養
調

査
に
よ
る
と
、
運
動
習
慣
の
あ
る

人
の
割
合
は
男
性
で
約

％
、
女

性
で

％
に
と
ど
ま
り
ま
す
。

　
し
か
も
こ
の
調
査
で
の
「
運
動

習
慣
の
あ
る
人
」
は
「
１
回

分

以
上
の
運
動
を
週
２
回
以
上
実
施

し
、１
年
以
上
継
続
し
て
い
る
人
」

と
、
国
際
標
準
よ
り
ず
っ
と
甘
い

基
準
を
と
っ
て
い
ま
す
。
確
か
に

私
が
通
う
ジ
ム
で
も
、
日
本
人
よ

り
外
国
人
の
方
が
ず
っ
と
多
い
印

象
で
す
。
日
本
人
は
も
っ
と
運
動

を
す
べ
き
だ
と
言
わ
ざ
る
を
え
ま

せ
ん
。

　
た
だ
し
運
動
を
す
れ
ば
す
る
ほ

ど
体
に
よ
い
と
い
う
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　
コ
ペ
ン
ハ
ー
ゲ
ン
の
ジ
ョ
ギ
ン

グ
愛
好
家
千
人
以
上
を
、
ジ
ョ
ギ

ン
グ
の
ペ
ー
ス
や
時
間
、
頻
度
で

３
群
に
分
け
て
追
跡
し
た
結
果
、

軽
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
す
る
人
の
死

亡
率
は
、
し
な
い
人
と
比
べ

％

ま
で
低
下
し
て
い
ま
し
た
。
中
等

度
の
人
で
も
死
亡
率
は

％
に
減

り
ま
し
た
が
、
激
し
い
ジ
ョ
ガ
ー

で
は
な
ん
と
２
倍
に
も
な
っ
て
い

ま
し
た
。

　
な
に
ご
と
も
、
過
ぎ
た
る
は
な

お
及
ば
ざ
る
が
ご
と
し
、
と
い
う

こ
と
で
す
。

（
東
京
大
学
特
任
教
授
）

　
が
ん
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、

な
ん
と
い
っ
て
も
、
た
ば
こ
を
吸

わ
な
い
こ
と
が
第
一
で
す
。

　
か
つ
て
８
割
を
超
え
て
い
た
男

性
の
喫
煙
率
は
３
割
以
下
ま
で
低

下
し
ま
し
た
。
そ
れ
で
も
男
性
の

発
が
ん
原
因
の
ト
ッ
プ
が
喫
煙

で
、
お
よ
そ

％
を
占
め
ま
す
。

受
動
喫
煙
で
も
肺
が
ん
が
３
割
も

増
え
ま
す
し
、
加
熱
式
た
ば
こ
も

危
険
で
す
。

　
が
ん
の
予
防
上
、
次
に
大
切
な

こ
と
は
ア
ル
コ
ー
ル
を
控
え
る
こ

と
。
と
く
に
赤
く
な
る
人
は
要
注

意
で
す
。
「
百
薬
の
長
」
は
幻
想

で
、
最
近
の
研
究
で
は
一
滴
も
飲

ま
な
い
の
が
一
番
健
康
的
と
さ
れ

つ
つ
あ
り
ま
す
。
酒
飲
み
の
私
に

は
耳
の
痛
い
話
で
す
。

　
そ
し
て
運
動
を
心
が
け
、
若
い

こ
ろ
の
体
形
を
維
持
す
る
こ
と
を

勧
め
ま
す
。
肥
満
は
が
ん
の
リ
ス

ク
を
高
め
ま
す
が
、
痩
せ
す
ぎ
も

が
ん
を
増
や
し
ま
す
。
食
事
も
同

様
で
、
肉
も
糖
質
も
適
度
に
取
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

　
肥
満
か
ら
糖
尿
病
を
発
症
す
る

と
、
が
ん
の
リ
ス
ク
は
２
割
も
増

え
ま
す
。
と
く
に
膵
臓
（
す
い
ぞ


