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人
生
1
0
0
年
時
代
と
い
わ
れ
る
現
代
、
私
た
ち
は
誰
も
が
健
や
か
で
充
実
し
た
毎
日
を
送
り
た
い
と
願
っ
て

い
ま
す
。
健
康
を
維
持
し
、
そ
し
て
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
予
防
・
改
善
し
て
い
く
う
え
で
、
運
動
が
極
め
て
重
要
で

あ
る
こ
と
は
、
今
や
広
く
知
ら
れ
て
い
る
事
実
で
す
。
実
際
に
、
世
界
中
で
「
運
動
は
薬
」※

1

と
い
う
考
え
方
が

浸
透
し
、
そ
の
効
果
が
科
学
的
に
も
裏
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
頭
で
は
「
運
動
が
良
い
」
と
理
解
し
て
い
て
も
、
そ
れ
を
毎
日
の
生
活
で
実
践
し
、
継
続
す
る
こ
と
は
、

多
く
の
方
に
と
っ
て
容
易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
、
従
来
の
運
動
に
は
、
あ
る
程
度
の
努
力
や
が
ん
ば
り
、

そ
し
て
時
間
が
必
要
だ
と
感
じ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。「
運
動
は
苦
手
」「
忙
し
く
て
時
間
が
取
れ
な
い
」「
膝
や
腰

が
痛
く
て
動
け
な
い
」
―
― 

そ
う
し
た
声
は
、
決
し
て
珍
し
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

「
運
動
は
が
ん
ば
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」

こ
れ
ま
で
の
常
識
は
、
も
う
過
去
の
も
の
で
す
。

近
年
、
私
た
ち
の
健
康
づ
く
り
の
常
識
を
覆
す
画
期
的
な
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
が
注
目
を
集
め
て
い
ま
す
。
そ
れ
が
、

Eイ
ー
エ
ム
エ
ス

M
S
（E

lectrical M
uscle S

tim
ulation

：
骨
格
筋
電
気
刺
激
）
で
す
。
こ
の
技
術
は
、
ご
自
身
の
意
思

と
は
関
係
な
く
、
電
気
の
力
で
直
接
筋
肉
を
刺
激
し
、
ま
る
で
運
動
し
て
い
る
か
の
よ
う
な
効
果
を
体
に
も
た
ら
し

ま
す
。
つ
ま
り
、
あ
な
た
は
特
別
な
努
力
を
す
る
こ
と
な
く
、
機
械
を
装
着
す
る
だ
け
で
効
率
的
に
筋
肉
を
鍛
え
る

こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

こ
の
本
を
手
に
取
っ
て
く
だ
さ
っ
た
あ
な
た
も
、
き
っ
と
「
が
ん
ば
ら
ず
に
、
楽
に
、
そ
し
て
効
果
的
に
健
康
に

な
り
た
い
」と
期
待
さ
れ
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。ま
さ
に
そ
の
願
い
を
叶
え
る
の
が
、E
M
S
な
の
で
す
。

本
書
で
は
、
E
M
S
が
な
ぜ
健
康
維
持
・
増
進
に
有
効
な
の
か
を
科
学
的
に
解
説
し
て
い
き
ま
す
。
E
M
S
の

魅
力
を
最
大
限
に
お
伝
え
し
、
皆
様
が
す
ぐ
に
で
も
実
践
で
き
る
よ
う
、
以
下
の
構
成
で
話
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

ま
ず
第
1
章
で
は
、「
E
M
S
と
は
何
か
？
」
を
テ
ー
マ
に
、
そ
の
基
本
原
理
や
、
な
ぜ
電
気
刺
激
で
筋
肉
が
鍛

え
ら
れ
る
の
か
と
い
っ
た
科
学
的
な
背
景
を
、
わ
か
り
や
す
く
解
説
し
ま
す
。
こ
ち
ら
は
や
や
専
門
的
な
内
容
も
含

ま
れ
ま
す
の
で
、「
ど
ん
な
症
状
に
効
果
が
あ
る
の
か
、
す
ぐ
に
で
も
具
体
的
な
使
い
方
を
知
り
た
い
！
」
と
い
う

方
は
、
こ
の
章
を
飛
ば
し
て
第
2
章
か
ら
お
読
み
い
た
だ
い
て
も
ま
っ
た
く
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

続
く
第
2
章
は
、本
書
の
核
と
な
る
実
践
編
で
す
。「
下
肢
の
衰
え
」「
握
力
低
下
」「
腰
痛
」「
認
知
機
能
」「
血
糖
値
」

と
い
っ
た
、
皆
様
の
具
体
的
な
お
悩
み
に
合
わ
せ
、
E
M
S
が
ど
の
よ
う
に
役
立
つ
の
か
を
豊
富
な
デ
ー
タ
と
と

も
に
解
説
し
ま
す
。

そ
し
て
第
3
章
で
は
、
E
M
S
の
効
果
を
最
大
限
に
引
き
出
し
、
か
つ
安
全
に
ご
使
用
い
た
だ
く
た
め
の
具
体

的
な
ポ
イ
ン
ト
や
注
意
点
に
つ
い
て
詳
し
く
解
説
し
ま
す
。
安
心
し
て
始
め
て
い
た
だ
く
た
め
の
情
報
を
ま
と
め
ま

し
た
。

本
書
を
通
じ
て
E
M
S
の
魅
力
を
深
く
理
解
し
、
あ
な
た
の
生
活
の
中
に
「
が
ん
ば
ら
な
い
運
動
」
を
ぜ
ひ
取

※ 1 運動療法は食事療法や薬物療法に比べても長期的な効果、多面的な効果が認められており
「Exercise is Medicine（EIM）」というスローガンをアメリカスポーツ医学会（ACSM）が掲げ
ており、世界中に広がっています。日本では「日本臨床運動療法学会」が EIM Japanとして支
部を担っています。
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り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
そ
れ
が
、
健
康
寿
命
を
延
ば
し
、
よ
り
活
動
的
で
豊
か
な
人
生
を
送
る
た
め
の
新
た
な

一
歩
と
な
る
こ
と
を
心
か
ら
願
っ
て
い
ま
す
。

私
が
E
M
S
を
使
用
す
る
よ
う
に
な
っ
た
き
っ
か
け

私
は
長
年
、
病
院
の
中
で
多
く
の
患
者
様
に
対
し
運
動
療
法
を
指
導
し
て
き
ま
し
た
。
糖
尿
病
や
高
血
圧
と
い
っ

た
生
活
習
慣
病
の
方
々
、
心
臓
病
や
腎
臓
病
を
抱
え
る
方
々
に
対
し
、
運
動
療
法
の
重
要
性
を
伝
え
、
そ
の
実
践
を

指
導
す
る
こ
と
に
情
熱
を
傾
け
て
き
ま
し
た
。
運
動
は
病
気
の
予
防
・
改
善
に
不
可
欠
で
あ
り
、
そ
の
効
果
を
間
近

で
見
て
き
ま
し
た
。

し
か
し
、
近
年
、
日
本
の
高
齢
化
は
急
速
に
進
み
、
私
の
目
の
前
に
は
新
た
な
課
題
が
立
ち
は
だ
か
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
そ
れ
は
、
従
来
の
運
動
療
法
で
は
対
応
し
き
れ
な
い
、
身
体
機
能
が
著
し
く
低
下
し
た
高
齢
の
患
者
様

が
増
え
て
き
た
こ
と
で
す
。「
運
動
が
良
い
の
は
わ
か
る
け
れ
ど
、
ど
う
し
て
も
体
が
動
か
せ
な
い
」「
も
う
運
動
を

諦
め
る
し
か
な
い
の
か
…
」。
そ
う
い
っ
た
声
を
聞
く
た
び
に
、
私
自
身
も
頭
を
抱
え
る
日
々
が
続
い
て
い
ま
し
た
。

そ
ん
な
時
、
あ
る
94
歳
の
患
者
様
と
の
出
会
い
が
、
私
の
運
動
指
導
に
お
け
る
転
機
と
な
り
ま
し
た
。
そ
の
方
は
、

病
状
と
高
齢
の
た
め
に
身
体
機
能
の
低
下
が
進
行
し
、
ご
自
身
の
力
で
立
ち
上
が
る
こ
と
さ
え
困
難
な
状
態
で
し
た
。

ご
本
人
は
「
も
う
一
度
自
分
の
足
で
歩
き
た
い
」
と
強
い
意
欲
を
お
持
ち
で
し
た
が
、
現
実
に
で
き
る
運
動
は
限
ら

れ
て
お
り
、
私
も
最
適
な
方
法
を
見
つ
け
ら
れ
ず
に
い
ま
し
た
。

何
か
他
に
方
法
は
な
い
か
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
運
動
療
法
に
つ
い
て
調
べ
て
い
た
あ
る
日
、
電
気
刺
激
に
よ
っ
て
筋

力
が
向
上
す
る
と
い
う
内
容
の
学
術
論
文
を
目
に
す
る
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。
正
直
な
と
こ
ろ
、
最
初
は
「
電
気
で

本
当
に
運
動
効
果
が
出
る
の
だ
ろ
う
か
？
」
と
半
信
半
疑
で
し
た
。
し
か
し
、
こ
の
患
者
様
の
強
い
願
い
に
応
え
た

い
一
心
で
、「
物
は
試
し
」
と
、
そ
の
方
に
E
M
S
を
試
し
て
い
た
だ
く
こ
と
に
し
ま
し
た
。

週
に
3
回
、
太
も
も
の
筋
肉
に
E
M
S
を
施
す
こ
と
を
継
続
し
ま
し
た
。
そ
し
て
3
か
月
後
、
驚
く
べ
き
変
化

が
現
れ
た
の
で
す
。
低
下
し
て
い
た
下
肢
の
筋
力
が
目
覚
ま
し
く
向
上
し
、
ご
自
身
の
力
で
立
ち
座
り
が
で
き
る
よ

う
に
な
っ
た
だ
け
で
な
く
、
杖
を
使
え
ば
歩
行
も
可
能
に
な
っ
た
の
で
す
。
94
歳
の
患
者
様
が
、
再
び
自
分
の
足
で

歩
く
喜
び
を
取
り
戻
さ
れ
た
姿
は
、
今
で
も
私
の
目
に
焼
き
付
い
て
い
ま
す
。

こ
の
劇
的
な
成
果
を
目
の
当
た
り
に
し
、「
こ
れ
だ
！
」
と
直
感
し
ま
し
た
。「
が
ん
ば
ら
な
い
と
運
動
で
は
な
い
」

「
き
つ
く
な
い
と
効
果
が
出
な
い
」
と
い
う
、
こ
れ
ま
で
の
運
動
に
対
す
る
固
定
観
念
は
、
も
う
古
い
も
の
な
の
だ

と
強
く
感
じ
た
瞬
間
で
し
た
。
そ
し
て
、
こ
れ
ま
で
運
動
を
諦
め
て
い
た
多
く
の
方
々
に
も
、
E
M
S
な
ら
ば
効

果
を
届
け
ら
れ
る
と
確
信
し
ま
し
た
。

現
在
で
は
、
非
常
に
多
く
の
患
者
様
が
E
M
S
を
実
践
し
、
着
実
に
身
体
機
能
の
改
善
を
実
感
さ
れ
て
い
ま
す
。

も
し
、
読
者
の
皆
様
の
中
に
「
も
う
運
動
は
無
理
だ
」
と
諦
め
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
が
い
る
の
で
あ
れ
ば
、
こ
の

E
M
S
は
、
き
っ
と
あ
な
た
の
人
生
に
新
た
な
光
を
灯
す
、
す
ば
ら
し
い
ツ
ー
ル
と
な
る
こ
と
を
お
約
束
し
ま
す
。
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よ
う
に
な
っ
た
き
っ
か
け

私
は
長
年
、
病
院
の
中
で
多
く
の
患
者
様
に
対
し
運
動
療
法
を
指
導
し
て
き
ま
し
た
。
糖
尿
病
や
高
血
圧
と
い
っ

た
生
活
習
慣
病
の
方
々
、
心
臓
病
や
腎
臓
病
を
抱
え
る
方
々
に
対
し
、
運
動
療
法
の
重
要
性
を
伝
え
、
そ
の
実
践
を

指
導
す
る
こ
と
に
情
熱
を
傾
け
て
き
ま
し
た
。
運
動
は
病
気
の
予
防
・
改
善
に
不
可
欠
で
あ
り
、
そ
の
効
果
を
間
近

で
見
て
き
ま
し
た
。

し
か
し
、
近
年
、
日
本
の
高
齢
化
は
急
速
に
進
み
、
私
の
目
の
前
に
は
新
た
な
課
題
が
立
ち
は
だ
か
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
そ
れ
は
、
従
来
の
運
動
療
法
で
は
対
応
し
き
れ
な
い
、
身
体
機
能
が
著
し
く
低
下
し
た
高
齢
の
患
者
様

が
増
え
て
き
た
こ
と
で
す
。「
運
動
が
良
い
の
は
わ
か
る
け
れ
ど
、
ど
う
し
て
も
体
が
動
か
せ
な
い
」「
も
う
運
動
を

諦
め
る
し
か
な
い
の
か
…
」。
そ
う
い
っ
た
声
を
聞
く
た
び
に
、
私
自
身
も
頭
を
抱
え
る
日
々
が
続
い
て
い
ま
し
た
。

そ
ん
な
時
、
あ
る
94
歳
の
患
者
様
と
の
出
会
い
が
、
私
の
運
動
指
導
に
お
け
る
転
機
と
な
り
ま
し
た
。
そ
の
方
は
、

病
状
と
高
齢
の
た
め
に
身
体
機
能
の
低
下
が
進
行
し
、
ご
自
身
の
力
で
立
ち
上
が
る
こ
と
さ
え
困
難
な
状
態
で
し
た
。

ご
本
人
は
「
も
う
一
度
自
分
の
足
で
歩
き
た
い
」
と
強
い
意
欲
を
お
持
ち
で
し
た
が
、
現
実
に
で
き
る
運
動
は
限
ら

れ
て
お
り
、
私
も
最
適
な
方
法
を
見
つ
け
ら
れ
ず
に
い
ま
し
た
。

何
か
他
に
方
法
は
な
い
か
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
運
動
療
法
に
つ
い
て
調
べ
て
い
た
あ
る
日
、
電
気
刺
激
に
よ
っ
て
筋

力
が
向
上
す
る
と
い
う
内
容
の
学
術
論
文
を
目
に
す
る
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。
正
直
な
と
こ
ろ
、
最
初
は
「
電
気
で

本
当
に
運
動
効
果
が
出
る
の
だ
ろ
う
か
？
」
と
半
信
半
疑
で
し
た
。
し
か
し
、
こ
の
患
者
様
の
強
い
願
い
に
応
え
た

い
一
心
で
、「
物
は
試
し
」
と
、
そ
の
方
に
E
M
S
を
試
し
て
い
た
だ
く
こ
と
に
し
ま
し
た
。

週
に
3
回
、
太
も
も
の
筋
肉
に
E
M
S
を
施
す
こ
と
を
継
続
し
ま
し
た
。
そ
し
て
3
か
月
後
、
驚
く
べ
き
変
化

が
現
れ
た
の
で
す
。
低
下
し
て
い
た
下
肢
の
筋
力
が
目
覚
ま
し
く
向
上
し
、
ご
自
身
の
力
で
立
ち
座
り
が
で
き
る
よ

う
に
な
っ
た
だ
け
で
な
く
、
杖
を
使
え
ば
歩
行
も
可
能
に
な
っ
た
の
で
す
。
94
歳
の
患
者
様
が
、
再
び
自
分
の
足
で

歩
く
喜
び
を
取
り
戻
さ
れ
た
姿
は
、
今
で
も
私
の
目
に
焼
き
付
い
て
い
ま
す
。

こ
の
劇
的
な
成
果
を
目
の
当
た
り
に
し
、「
こ
れ
だ
！
」
と
直
感
し
ま
し
た
。「
が
ん
ば
ら
な
い
と
運
動
で
は
な
い
」

「
き
つ
く
な
い
と
効
果
が
出
な
い
」
と
い
う
、
こ
れ
ま
で
の
運
動
に
対
す
る
固
定
観
念
は
、
も
う
古
い
も
の
な
の
だ

と
強
く
感
じ
た
瞬
間
で
し
た
。
そ
し
て
、
こ
れ
ま
で
運
動
を
諦
め
て
い
た
多
く
の
方
々
に
も
、
E
M
S
な
ら
ば
効

果
を
届
け
ら
れ
る
と
確
信
し
ま
し
た
。

現
在
で
は
、
非
常
に
多
く
の
患
者
様
が
E
M
S
を
実
践
し
、
着
実
に
身
体
機
能
の
改
善
を
実
感
さ
れ
て
い
ま
す
。

も
し
、
読
者
の
皆
様
の
中
に
「
も
う
運
動
は
無
理
だ
」
と
諦
め
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
が
い
る
の
で
あ
れ
ば
、
こ
の

E
M
S
は
、
き
っ
と
あ
な
た
の
人
生
に
新
た
な
光
を
灯
す
、
す
ば
ら
し
い
ツ
ー
ル
と
な
る
こ
と
を
お
約
束
し
ま
す
。
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