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週

分
の
筋
ト
レ
で
予
防

　
こ
の
コ
ラ
ム
で
も
取
り
上
げ
ま

し
た
が
、
運
動
は
が
ん
を
予
防
し

ま
す
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
活

発
な
運
動
を
週
に
５
日
以
上
行
っ

て
い
る
人
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
も
減
る
こ
と
が
、
１

４
４
万
人
を

年
間
追
跡
し
た
大

規
模
な
調
査
か
ら
明
ら
か
に
な
っ

て
い
ま
す
。

　
こ
れ
は
米
国
や
欧
州
で
行
わ
れ

た

件
の
研
究
を
分
析
し
た
結
果

で
す
が
、
日
本
人
約

万
人
を
追

跡
し
た
研
究
で
も
、
男
性
の
大
腸

が
ん
・
肝
臓
が
ん
・
す
い
臓
が
ん

で
、
女
性
の
胃
が
ん
で
、
リ
ス
ク

の
低
下
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
日

本
人
を
対
象
と
し
た
総
合
評
価
で

も
、
運
動
に
よ
る
が
ん
の
予
防
効

果
は
、大
腸
が
ん
で
は
ほ
ぼ
確
実
、

乳
が
ん
で
も
可
能
性
あ
り
と
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
運
動
に
よ
る
が
ん
予
防
の
メ
カ

ニ
ズ
ム
は
完
全
に
解
明
さ
れ
て
い

る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。た
だ
、

大
腸
が
ん
の
場
合
、
運
動
で
消
化

管
の
活
動
が
高
ま
っ
て
便
通
が
よ

く
な
り
、
便
に
含
ま
れ
る
発
が
ん

物
質
が
大
腸
に
と
ど
ま
る
時
間
が

短
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
理
由
の

一
つ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
イ
ン
ス
リ
ン
は
が
ん
細
胞
を
増

殖
さ
せ
ま
す
が
、
運
動
に
よ
っ
て

血
糖
値
が
下
が
る
と
膵
臓
（
す
い

ぞ
う
）
か
ら
分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス

リ
ン
の
量
が
減
り
ま
す
。こ
れ
も
、

運
動
に
よ
る
発
が
ん
抑
制
の
理
由

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
乳
が
ん
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
エ

ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
リ
ス
ク
を
高
め
ま

す
。
運
動
に
よ
っ
て
脂
肪
組
織
か

ら
分
泌
さ
れ
る
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が

減
る
た
め
、
乳
が
ん
の
予
防
に
つ

な
が
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
さ
て
、
健
康
に
よ
い
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
と
い
え
ば
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
い
っ
た
有
酸
素

運
動
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
人
が
多
い

と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
腕
立
て

伏
せ
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
の
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
が
ん
を
予
防
す

る
有
力
な
手
段
で
す
。

　

歳
以
上
の
８
万
人
の
英
国
人

を
対
象
に
し
た
調
査
で
は
、
週
２

回
以
上
筋
ト
レ
を
行
っ
て
い
る
人

は
、
全
死
因
に
よ
る
死
亡
リ
ス
ク

が

％
低
く
、
が
ん
に
よ
る
死
亡

リ
ス
ク
も

％
低
い
こ
と
が
明
ら

か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
専

用
マ
シ
ン
を
使
わ
な
い
筋
ト
レ
で

も
、
ジ
ム
な
ど
の
専
用
マ
シ
ン
と

同
等
の
効
果
が
あ
る
こ
と
も
分
か

っ
て
い
ま
す
。
筋
肉
か
ら
分
泌
さ

れ
る
マ
イ
オ
カ
イ
ン
と
い
う
ホ
ル

モ
ン
に
が
ん
予
防
効
果
が
あ
る
と

い
う
見
方
が
有
力
に
な
っ
て
い
ま

す
。

　
早
稲
田
大
学
の
研
究
グ
ル
ー
プ

の
分
析
で
は
、
筋
ト
レ
に
よ
る
が

ん
予
防
の
効
果
は
週

分
が
も
っ

と
も
高
く
、
週
１
３
０
分
を
超
え

る
と
マ
イ
ナ
ス
に
な
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。
筋
ト
レ
に
よ
る

総
死
亡
抑
制
効
果
に
つ
い
て
も
週

分
が
ベ
ス
ト
で
、
週
１
４
０
分

を
超
え
る
と
逆
効
果
に
な
り
ま
し

た
。

　
有
酸
素
運
動
と
同
様
、
過
剰
な

筋
ト
レ
は
マ
イ
ナ
ス
に
な
り
ま

す
。
も
っ
と
も
、
「
や
り
過
ぎ
」

は
少
数
派
。
ほ
と
ん
ど
の
人
は
、

運
動
も
筋
ト
レ
も
足
り
て
い
ま
せ

ん
。
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）


