
運
動
に
最
適
な
季
節
、
ス
ポ
ー
ツ
の

秋
が
近
づ
い
て
い
ま
す
。
酷
暑
で
の
屋

外
活
動
の
制
限
か
ら
、
季
節
変
わ
り
で

急
な
運
動
を
お
こ
な
う
と
、
け
が
の
リ

ス
ク
も･･･

。
ス
ポ
ー
ツ
中
の
け
が
は
、

体
の
使
い
過
ぎ
が
原
因
で
起
こ
る
こ
と

が
多
く
、
下
半
身
に
多
い
傾
向
が
あ
り

ま
す
。
例
え
ば
、
テ
ニ
ス
、
バ
ド
ミ
ン

ト
ン
な
ど
で
は
、
ア
キ
レ
ス
腱(

け
ん)

の
断
裂
や
肉
離
れ
が
起
き
や
す
く
、
ア

ク
テ
ィ
ブ
な
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
人
で

は
、膝
の
ト
ラ
ブ
ル
も
増
え
て
い
ま
す
。

中
高
年
か
ら
ス
ポ
ー
ツ
を
始
め
た
人
は
、

急
性
の
け
が
に
も
配
慮
し
、
慢
性
化
さ

せ
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。 

  

主
な
ス
ポ
ー
ツ
中
の
け
が
は
？ 

 

ス
ポ
ー
ツ
中
に
気
を
付
け
た
い
急
性

の
け
が
を
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

★
ア
キ
レ
ス
腱
の
断
裂 

ア
キ
レ
ス
腱
に
、
急
激
な
緊
張
が
か 

か
り
、
断
裂
し
ま
す
。
ま
た
、
普
段
運 

動
を
し
て
い
な
い
人
が
、
運
動
会
に
駆 

り
出
さ
れ
て
起
こ
る
な
ど
、
中
高
年
に 

多
く
み
ら
れ
る
ス
ポ
ー
ツ
障
害
で
す
。 

ア
キ
レ
ス
腱
が
断
裂
し
た
場
合
、
治
療 

は
手
術
と
固
定
の
両
方
が
あ
り
ま
す
。 

縫
合
す
る
手
術
が
主
流
に
な
り
ま
す
が
、 

全
て
手
術
す
る
わ
け
で
は
な
く
、
サ
ポ 

ー
タ
ー
な
ど
で
固
定
し
て
治
療
す
る
こ 

と
も
で
き
ま
す
。 

★
肉
離
れ(

筋
肉
の
断
裂) 

ス
ポ
ー
ツ
中
に
筋
肉
に
負
担
が
か
か 

り
、
筋
肉
の
線
維
が
切
れ
た
り
、
筋
肉

の
表
面
に
あ
る
筋
膜
が
破
れ
た
り
す
る

こ
と
で
、
肉
離
れ
が
生
じ
ま
す
。
特
に

ふ
く
ら
は
ぎ
に
起
き
る
こ
と
が
多
く
、

運
動
前
の
ウ
オ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
（
準

備
体
操
）
が
足
り
な
い
と
き
や
、
疲
れ

て
い
る
と
き
に
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、

切
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
治
療
は
手

術
や
固
定
を
せ
ず
に
、
日
常
生
活
を
し

な
が
ら
、
時
間
を
か
け
て
徐
々
に
筋
肉

を
修
復
さ
せ
ま
す
。 

    

★
膝
内
側
側
副
靭
帯(

ひ
ざ
な
い
そ
く 

そ
く
ふ
く
じ
ん
た
い)

の
損
傷 

 

膝
関
節
は
、前
十
字
靭
帯(

ぜ
ん
じ
ゅ

う
じ
じ
ん
た
い)

、
後
十
字
靭
帯(

こ
う

じ
ゅ
う
じ
じ
ん
た
い)

、内
側
側
副
靭
帯

(
な
い
そ
く
そ
く
ふ
く
じ
ん
た
い)

、
外

側
側
副
靭
帯(

が
い
そ
く
そ
く
ふ
く
じ

ん
た
い)

な
ど
で
支
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

   
 
 

膝
内
側
側
副
靭
帯
の
損
傷
は
、
膝
内

側
を
閉
じ
る
靭
帯
が
断
裂
し
て
膝
の
安

定
性
が
損
な
わ
れ
ま
す
。
膝
内
側
側
副

靭
帯
断
裂
は
、
そ
の
後
に
半
月
板
や
関

節
の
軟
骨
な
ど
を
痛
め
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
ど
こ
が
損
傷
し
て
い
る
か
、
整

形
外
科
の
専
門
医
の
診
察
を
受
け
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
膝
の
ぐ
ら
つ

き
は
背
骨
な
ど
新
た
な
痛
み
に
つ
な
が

り
ま
す
。
無
理
に
早
く
復
帰
す
れ
ば
余

計
に
負
担
が
か
か
っ
た
り
、
慢
性
化
し

た
り
す
る
の
で
、
き
ち
ん
と
診
察
を
受

け
ま
し
ょ
う
。 

 

 

ス
ポ
ー
ツ
中
の
急
性
の
け
が
を 

防
ぐ
ポ
イ
ン
ト 

 

★
運
動
前
と
運
動
後
は
セ
ル
フ
ケ
ア

（
ス
ト
レ
ッ
チ
、
ア
イ
シ
ン
グ
な
ど
） 

 

を
し
ま
し
ょ
う 

 

運
動
前
と
運
動
後
は
、
時
間
を
か
け

て
目
的
を
意
識
し
な
が
ら
、
ス
ト
レ
ッ

チ
を
行
い
ま
し
ょ
う
。
ト
ッ
プ
レ
ベ
ル

の
選
手
ほ
ど
運
動
前
の
ウ
オ
ー
ミ
ン
グ

ア
ッ
プ
と
、
運
動
後
の
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン

な
ど
を
欠
か
し
ま
せ
ん
。 

   

★
積
極
的
に
休
息
を
取
り
ま
し
ょ
う 

運
動
は
体
に
い
い
と
思
っ
て
い
る
人 

が
多
い
の
で
す
が
、
消
耗
と
再
生
の
繰

り
返
し
で
す
。
き
ち
ん
と
休
息
を
取
り

入
れ
な
い
と
、
ダ
メ
ー
ジ
の
方
が
多
く

な
り
ま
す
。
ト
ッ
プ
プ
レ
ー
ヤ
ー
ほ
ど

1
日
先
、
1
週
間
先
、
1
カ
月
先
の

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
作
り
を
考
え
て
休
ん

で
い
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
を
長
く
楽
し
む

に
は
、
適
度
な
休
息
が
必
要
で
す
。 

 

違
和
感
が
あ
っ
た
ら
早
め
に
受
診
を 

 

ス
ポ
ー
ツ
を
始
め
た
ら
、
年
齢
を
問

わ
ず
誰
で
も
ス
ポ
ー
ツ
中
の
け
が
に
見

舞
わ
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
特
に

中
高
年
に
な
っ
て
か
ら
ス
ポ
ー
ツ
を
始

め
た
人
で
は
、
変
形
性
膝
関
節
症
を
抱

え
な
が
ら
行
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。ス
ポ
ー
ツ
中
の
け
が
は
多
種
あ
り
、

そ
の
人
に
合
っ
た
サ
ポ
ー
タ
ー
や
装
具

な
ど
も
違
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
自
己

流
の
セ
ル
フ
ケ
ア
は
な
る
べ
く
避
け
て
、

整
形
外
科
の
専
門
医
に
一
度
相
談
す
る

こ
と
が
大
事
で
す
。 

 ★
病
院
を
受
診
す
る
目
安
は
？ 

●
膝
が
カ
ク
ン
と
す
る 

●
脚
に
力
が
入
ら
な
い 

●
歩
き
に
く
い 

●
つ
ま
先
立
ち
が
で
き
な
い 

痛
み
や
腫
れ
が
な
く
て
も
、
こ
の
よ

う
な
症
状
や
違
和
感
が
あ
る
時
は
、
ス

ポ
ー
ツ
中
の
け
が
に
詳
し
い
整
形
外
科

の
専
門
医
の
診
察
を
早
め
に
受
け
、
慢

性
の
け
が
に
し
な
い
よ
う
予
防
し
ま
し

ょ
う
。 

  

健
康
な
身
体
を
維
持
す
る
た
め
に
は

食
事
と
運
動
は
不
可
欠
で
す
。
今
回
紹

介
し
た
記
事
を
参
考
に
、
ス
ポ
ー
ツ
の

秋
を
充
実
し
た
も
の
に
し
ま
し
ょ
う
。 

【
参
考
文
献
】オ
ム
ロ
ン
HP 

 
 

（
伊
平
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秋
が
近
づ
き
、
果
物
が
食
卓
に
並
ぶ
こ
と
も

多
い
か
と
思
い
ま
す
。
果
物
は
、
ビ
タ
ミ
ン
な

ど
の
栄
養
素
を
豊
富
に
含
む
た
め
、
健
康
や
美

容
に
も
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

そ
こ
で
、
今
回
は
果
物
の
メ
リ
ッ
ト
と
、
薬

剤
師
が
よ
く
質
問
さ
れ
る
こ
と
に
つ
い
て
ご

紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

  

果
物
に
は
ビ
タ
ミ
ン
類
が
豊
富
に
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
コ
ラ
ー
ゲ
ン
生
成
に
欠
か
せ
な
い

ビ
タ
ミ
ン
C
や
、
肌
を
乾
燥
か
ら
守
る
ビ
タ

ミ
ン
A
な
ど
は
、
肌
を
健
や
か
に
整
え
て
く

れ
ま
す
。 

   

ま
た
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
や
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド

に
は
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
ま
す
。
老
化
の
原
因

と
な
る
活
性
酸
素
を
取
り
の
ぞ
く
働
き
が
あ

り
、
「
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
」
を
手
助
け
し
て

く
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、
が
ん
や
動
脈
硬
化
の
予

防
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。
こ
う
し
た
成
分
を

「
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
」
と
い
い
ま
す
。 

      

     

果
物
に
は
便
秘
を
改
善
す
る
食
物
繊
維
を

豊
富
に
含
む
も
の
が
多
く
、
ま
た
、
腸
内
環

境
を
整
え
る
際
に
有
効
な
成
分
「
オ
リ
ゴ
糖
」

も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
オ
リ
ゴ
糖
は
、
腸
内

の
善
玉
菌
の
え
さ
と
な
り
、
善
玉
菌
を
増
や

す
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

    

さ
ら
に
、
腸
を
刺
激
し
て
働
き
を
活
発
に

す
る
の
で
、
便
秘
解
消
に
も
効
果
的
で
す
。

オ
リ
ゴ
糖
は
、
バ
ナ
ナ
や
り
ん
ご
な
ど
に
豊

富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

  

果
物
に
含
ま
れ
る
糖
分
は
、
脳
の
活
動
に

必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
。
消
化
や
吸
収

に
役
立
つ
酵
素
も
含
ま
れ
て
お
り
、
食
事
の

消
化
な
ど
も
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
ま
す
。 

ま
た
、
果
物
に
含
ま
れ
る
様
々
な
有
機
酸

に
は
、
清
涼
感
や
爽
快
感
を
感
じ
る
効
果
が

あ
り
、
気
分
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
せ
て
く
れ

ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
C
に
は
ス
ト
レ
ス
を
軽
減

す
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。 

  

  

果
物
は
、
食
べ
る
量
や
時
間
帯
に
よ
っ
て

は
血
糖
値
を
上
げ
て
し
ま
っ
た
り
、
栄
養
を

十
分
に
吸
収
で
き
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。 

◆
１
日
に
摂
る
果
物
の
目
安
量 

 

果
物
に
含
ま
れ
る
果
糖
は
、
摂
り
過
ぎ
る

と
血
糖
値
や
中
性
脂
肪
値
の
上
昇
に
繋
が
り

ま
す
。
１
日
あ
た
り
の
目
安
量
は
、
片
手
に

乗
る
量
で
す
。
り
ん
ご
や
梨
で
は
半
分
程
度
、

桃
は
１
つ
、
ぶ
ど
う
は
１
／
２
房
程
度
で
す
。 

◆
夕
食
後
の
果
物
に
は
ご
注
意
を 

夕
食
後
は
、
食
物
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
わ

り
に
く
い
時
間
帯
で
す
。
体
脂
肪
と
し
て
体

に
蓄
え
ら
れ
る
可
能
性
が
高
い
の
で
注
意
し

ま
し
ょ
う
。
さ
ら
に
満
腹
時
に
食
べ
る
と
消

化
に
時
間
が
か
か
り
、
腹
痛
の
原
因
と
な
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
夕
食
後
の
果
物
は
、
な

る
べ
く
避
け
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。 

     

グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
が
お
薬
と
相
性
が
悪

い
と
さ
れ
る
要
因
は
、
主
に
２
つ
あ
り
ま
す
。 

ひ
と
つ
は
、
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
の
成
分

が
、
お
薬
を
分
解
す
る
酵
素
の
働
き
を
妨
げ

る
こ
と
で
す
。
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
の
影
響

で
、
お
薬
が
分
解
さ
れ
ず
に
体
内
に
留
ま
り
、

血
圧
が
下
が
り
過
ぎ
る
な
ど
の
副
作
用
が
起

こ
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。 

 

も
う
ひ
と
つ
は
、
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
の

成
分
が
薬
物
ト
ラ
ン
ス
ポ
ー
タ
ー
の
働
き
に

影
響
す
る
た
め
で
す
。
薬
物
ト
ラ
ン
ス
ポ
ー

タ
ー
は
、
お
薬
を
体
内
に
取
り
込
ん
だ
り
、

体
外
に
排
出
す
る
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。 

ア
レ
ル
ギ
ー
治
療
薬
の
フ
ェ
キ
ソ
フ
ェ
ナ

ジ
ン
や
、
高
血
圧
の
治
療
で
用
い
る
ア
テ
ノ

ロ
ー
ル
等
を
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
と
一
緒
に

摂
る
と
、
お
薬
が
十
分
に
体
内
に
取
り
込
ま

れ
ず
に
、
十
分
に
効
果
が
得
ら
れ
な
い
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。 

 

   

み
か
ん
や
オ
レ
ン
ジ
、
甘
夏
、
デ
コ
ポ
ン

に
は
、
薬
を
分
解
す
る
酵
素
を
妨
げ
る
成
分

フ
ラ
ノ
ク
マ
リ
ン
類
が
含
ま
れ
な
い
た
め
、

薬
剤
へ
の
影
響
は
低
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

 

一
方
で
、
ぶ
ん
た
ん
、
は
っ
さ
く
、
金
柑

な
ど
に
は
、
フ
ラ
ノ
ク
マ
リ
ン
類
が
多
く
含

ま
れ
て
い
る
た
め
、
注
意
が
必
要
で
す
。 

        

ご
不
明
な
点
な
ど
あ
れ
ば
、
お
気
軽
に
薬

剤
師
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

 
(

高
木) 

【
参
考
資
料
】 

山
梨
県
厚
生
連
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
HP 

 
 

 

先
日
「
遅
く
帰
っ
て
玄
関

の
灯
り
が
消
え
て
い
る
と
、

ゲ
ン
ナ
リ
す
る
ん
だ
よ
ね
。

疲
れ
も
ド
ッ
と
出
る
」
と
、

夫
か
ら
ク
レ
ー
ム
が
あ
り
ま

し
た
。
子
供
の
頃
、
明
治
生

ま
れ
の
祖
母
が
「
お
父
さ
ん

が
会
合
か
ら
遅
く
帰
っ
て
く

る
か
ら
、
玄
関
の
灯
り
を
点

け
て
お
き
な
さ
い
」
と
私
に

言
っ
て
い
た
記
憶
が
蘇
っ
て

き
ま
し
た
。 

地
球
温
暖
化
、
Ｃ
Ｏ
２
の

削
減
、
電
気
代
の
高
騰
な
ど

で
ム
ダ
な
電
気
は
消
す
時
代
。

一
方
で
、
防
犯
対
策
と
し
て

セ
ン
サ
ー
付
き
ラ
イ
ト
や
、

灯
り
は
点
け
っ
放
し
と
い
う

考
え
方
も
あ
り
ま
す
。
灯
り

の
効
果
を
調
べ
て
み
る
と
、

玄
関
は
疲
れ
て
い
て
も
帰
る

と
ホ
ッ
と
で
き
る
場
所
で
あ

り
、
照
明
に
は
癒
し
の
効
果

が
あ
る
そ
う
で
す
。 

♪
帰
り
た
～
い
、
帰
り
た

～
い…

♪
の
Ｃ
Ｍ
が
有
名
で

す
が
、
あ
な
た
に
と
っ
て
、

「
帰
り
た
く
な
る
我
が
家
」

は
何
で
す
か
？ (

山
本) 

 

実
り
の
秋
に
知
っ
て
お
き
た
い 

果
物
の
メ
リ
ッ
ト
・
デ
メ
リ
ッ
ト 

ビ
タ
ミ
ン
類
に
よ
る
美
肌
効
果 

 

編
集
後
記 

●
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
の
種
類
と
そ
れ
ら
を
含
む 

果
物
や
野
菜 

・
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル 

り
ん
ご
、
ぶ
ど
う
、
な
す
、
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー 

・
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド 

 
 

マ
ン
ゴ
ー
、
み
か
ん
、
ト
マ
ト
、
か
ぼ
ち
ゃ 

・
リ
モ
ネ
ン 

 
 

か
ん
き
つ
類 

便
秘
を
改
善
す
る
効
果 

 

疲
労
回
復
や
ス
ト
レ
ス
軽
減 

 

果
物
を
摂
る
際
の
注
意
点
！ 

 

薬
剤
師
に
よ
く
あ
る
質
問 
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「健康食品の」安全性・有効性情報 
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