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ち
ょ
こ
っ
と
運
動
に
予
防
効
果
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今
回
も
運
動
に
よ
る
が
ん
予
防

を
考
え
ま
す
。

　
禁
煙
、
節
酒
、
減
量
と
い
っ
た

「
控
え
る
系
」
と
違
い
、
運
動
は

積
極
的
に
が
ん
を
予
防
す
る
手
段

の
代
表
で
す
。
基
本
的
に
は
、
多

い
ほ
ど
予
防
効
果
は
高
く
、
週
１

回
よ
り
２
回
、
２
回
よ
り
５
回
の

方
が
プ
ラ
ス
で
す
。

　
世
界
的
な
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で

は
、
１
日

分
、
週
５
日
以
上
の

運
動
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ

の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
沿
っ
た
運
動

を
す
る
こ
と
で
、
膀
胱
が
ん
、
乳

が
ん
、大
腸
が
ん
、子
宮
体
が
ん
、

腎
臓
が
ん
、
胃
が
ん
の
発
症
リ
ス

ク
を

〜

％
低
下
す
る
こ
と
が

明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
一
方
、
日
本
で
は
運
動
習
慣
を

「
１
回

分
以
上
、
週
２
回
以
上

の
運
動
を
１
年
以
上
継
続
す
る
」

と
定
義
し
て
い
ま
す
。

　
国
際
的
に
は
甘
い
こ
の
基
準
を

ク
リ
ア
し
て
い
る
日
本
人
の
割
合

は
男
性
は
約

％
、
女
性
で

％

に
と
ど
ま
り
ま
す
。
男
女
と
も

代
が
最
も
高
い
一
方
、
仕
事
や
育

児
で
忙
し
い
男
性
の

代
、
女
性

の

代
が
最
低
と
な
っ
て
い
ま

す
。
さ
ら
に
、
こ
の

年
間
で
、

女
性
は
む
し
ろ
減
っ
て
い
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
で
当
た
り
前
に
な
っ
た

在
宅
勤
務
は
、
通
勤
く
ら
い
し
か

体
を
動
か
さ
な
い
会
社
員
に
と
っ

て
は
さ
ら
に
マ
イ
ナ
ス
で
す
。

　
な
お
、
長
時
間
座
っ
て
い
る
こ

と
は
、
が
ん
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま

す
。
長
く
座
る
人
は
座
ら
な
い
人

よ
り
が
ん
に
よ
る
死
亡
率
が
８
割

も
増
え
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
在
宅
勤
務
の
健
康
へ
の
マ
イ

ナ
ス
は
も
っ
と
知
ら
れ
て
よ
い
と

思
い
ま
す
。

　
さ
て
、「
運
動
と
い
え
ば
通
勤
」

派
に
朗
報
と
な
る
研
究
結
果
が
最

近
公
表
さ
れ
ま
し
た
。
わ
ず
か
数

分
の
運
動
で
も
が
ん
の
発
症
を
減

ら
す
効
果
が
あ
る
と
い
う
も
の
で

す
。

　
シ
ド
ニ
ー
大
学
の
研
究
者
ら
は

「
余
暇
に
運
動
は
し
な
い
、
毎
週

決
ま
っ
た
散
歩
も
し
な
い
」
と
答

え
た
成
人
約
２
万
２
千
人
を
対
象

に
、
日
常
生
活
で
断
続
的
に
行
わ

れ
る
高
強
度
の
運
動
（
Ｖ
Ｉ
Ｌ
Ｐ

Ａ
、
ビ
ル
パ
）
を
運
動
セ
ン
サ
に

よ
り
記
録
し
、
が
ん
の
発
症
リ
ス

ク
と
の
関
係
を
調
査
し
ま
し
た
。

　
ビ
ル
パ
と
は
「
階
段
を
１
分
間

上
る
」
、「
早
足
で
２
分
間
歩
く
」

と
い
っ
た
も
の
で
、
通
勤
中
に
も

行
え
る
運
動
で
す
。

　
１
日
に
占
め
る
ビ
ル
パ
の
時
間

が
長
い
ほ
ど
、
が
ん
に
な
る
可
能

性
が
低
い
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り

ま
し
た
。
そ
の
時
間
の
短
さ
が
要

注
目
で
す
。

　
例
え
ば
１
日
に
ま
っ
た
く
ビ
ル

パ
を
し
な
か
っ
た
場
合
に
比
べ

て
、
合
計
３
・
４
分
間
の
ビ
ル
パ

を
す
る
だ
け
で
、
が
ん
に
な
る
危

険
は

％
減
っ
て
い
ま
し
た
。
４

・
５
分
間
の
ビ
ル
パ
な
ら

％
減

で
し
た
。
　

　
が
ん
予
防
と
健
康
長
寿
の
た
め

に
は
定
期
的
な
運
動
が
な
ん
と
い

っ
て
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。
た
だ
、

運
動
の
習
慣
が
な
い
方
で
も
、
ビ

ル
パ
で
少
し
で
も
が
ん
を
予
防
す

る
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
こ
と
で

す
。
こ
の
点
、
く
れ
ぐ
れ
も
誤
解

な
き
よ
う
。
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）


