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た
有
酸
素
運
動
や
、
心
拍
数

を
上
げ
る
運
動
な
ど
を
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
に
取
り
入
れ
、
レ

ー
ス
で
良
い
動
き
が
で
き
る

よ
う
に
調
整
し
て
い
っ
た
」

と
話
し
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン

を
保
て
た
こ
と
が
上
位
入
賞

に
つ
な
が
っ
た
と
明
か
し

た
。

　
第
３
戦
を
終
え
て
１
０
０

０
㍍
の
ポ
イ
ン
ト
ラ
ン
キ
ン

グ
は
３
位
。
同
じ
く
３
位
に

つ
け
て
い
る
１
５
０
０
㍍
と

合
わ
せ
、
最
終
戦
（
２
月
14

〜
16
日
、
青
森
県
八
戸
市
）

で
逆
転
優
勝
を
狙
う
。

　
ま
た
、
第
２
戦
の
マ
ス
ス

タ
ー
ト
で
高
見
澤
光
希
（
経

営
２
・
小
海
高
）
が
３
位
、

第
３
戦
の
１
５
０
０
㍍
で
山

口
遼
（
経
営
２
・
帯
広
農

高
）
が
３
位
と
な
る
な
ど
、

専
大
勢
が
健
闘
し
て
い
る
。

（
八
代
哲
・
経
済
３
）

い
」
と
語
っ
た
。

（
倉
鹿
野
雅
賢
・
経
済
１
）

　
Ｆ
Ｉ
Ｎ
Ａ
（
国
際
水
泳
連

盟
）
水
球
世
界
ジ
ュ
ニ
ア
選

手
権
２
０
１
９
が
12
月
12
日

か
ら
20
日
ま
で
ク
ウ
ェ
ー
ト

で
行
わ
れ
、
青
山
直
輝
（
経

済
２
・
秀
明
英
光
高
）

写

真

が
ジ
ュ
ニ
ア
日
本
代
表

の
メ
ン
バ
ー
と
し
て
出
場
。

初
の
８
位
入
賞
に
貢
献
し

た
。

　
日
本
は
予
選
リ
ー
グ
２
勝

２
敗
で
上
位
リ
ー
グ
に
進

出
。
上
位
リ
ー
グ
の
初
戦
で

オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
に
11
｜
10

で
勝
利
し
、
ベ
ス
ト
８
入
り

を
決
め
た
。

　
青
山
は
「
流
れ
が
悪
い
場

面
で
出
場
し
、
雰
囲
気
を
変

え
る
役
割
を
果
た
せ
た
。
過

去
最
高
の
成
績
を
残
し
た
チ

ー
ム
で
戦
え
た
こ
と
を
誇
り

に
思
う
。
最
後
ま
で
接
戦
を

繰
り
広
げ
る
こ
と
が
で
き
、

強
豪
国
に
一
歩
近
づ
い
た
の

で
は
な
い
か
」
と
振
り
返
っ

た
。

　
し
か
し
、
６
試
合
出
場
で

無
得
点
に
終
わ
り
、「
個
人

と
し
て
は
結
果
を
残
せ
ず
、

世
界
の
選
手
と
の
差
を
思
い

知
ら
さ
れ
た
」
と
反
省
の
言

葉
を
口
に
し
た
。

　
今
後
に
向
け
て
「
大
会
で

学
ん
だ
こ
と
を
チ
ー
ム
に
フ

ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
し
た
い
」
と

話
す
一
方
で
、「
日
本
で
水

球
は
あ
ま
り
メ
ジ
ャ
ー
で
は

な
い
が
、
こ
の
面
白
い
競
技

を
も
っ
と
た
く
さ
ん
の
人
に

知
っ
て
も
ら
い
た
い
。
今
大

会
の
経
験
を
多
く
の
人
に
話

し
、
水
球
を
広
め
て
い
き
た

　
坂
詰
健
太
郎
（
商
３
・
小

全
日
本
学
生
チ
ャ
ン
ピ

オ
ン
ス
キ
ー
大
会

12

月
20
〜
23
日
、
北
海
道

・
音
威
子
府
村
チ
セ
ネ

シ
リ
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ

ー
コ
ー
ス

出
高
）
が
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ

ー
の
ス
プ
リ
ン
ト
１
・
２
㌔

ク
ラ
シ
カ
ル
で
２
位
と
な
っ

た
。

　
10
㌔
ク
ラ
シ
カ
ル
で
４

位
、
15
㌔
フ
リ
ー
で
７
位
と

３
種
目
で
上
位
に
入
賞
し
た

坂
詰
は
「
幸
先
良
く
今
シ
ー

ズ
ン
の
ス
タ
ー
ト
を
切
っ

た
。
今
後
を
戦
う
上
で
大
き

な
自
信
に
な
る
」
と
振
り
返

り
、「
２
月
の
全
日
本
学
生

選
手
権
で
、
優
勝
で
き
る
よ

う
に
頑
張
っ
て
い
き
た
い
」

と
意
気
込
み
を
語
っ
た
。

（
男
神
愛
・
商
１
）

坂
詰

自
信
つ
け
る
２
位

ス
プ
リ
ン
ト
１
・
２
㌔
ク
ラ
シ
カ
ル

安
定
し
た
滑
り
を
見
せ
た
坂
詰

青山が貢献
日本代表初の８位入賞

「
役
割
果
た
せ
た
」

　
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
に
負
け

ず
、
前
半
２
８
４
、
後
半
２

軽
快
な
滑
り
を
見
せ
た
堀
川

写
真
提
供
・
川
口
浩
氏

関
東
学
生
ア
ー
チ
ェ
リ

ー
イ
ン
ド
ア
個
人
選
手

権

12
月
19
〜
20
日
、

世
田
谷
区
・
駒
沢
総
合

運
動
場 中

西
が
５
位

７
８
で
計
５
６
２
点
を
挙
げ

た
中
西
菜
津
子
（
文
３
・
大

宮
開
成
高
）
が
５
位
に
輝
い

た
。
後
半
は
思
う
よ
う
に
点

が
伸
び
ず
苦
し
ん
だ
が
、
気

持
ち
を
切
り
替
え
て
冷
静
に

　
公
式
戦
と
就
職
活
動
が
重

な
る
体
育
会
学
生
に
い
ち
早

く
準
備
を
始
め
て
も
ら
お
う

と
、
体
育
会
学
生
を
対
象
と

し
た
就
職
セ
ミ
ナ
ー
が
12
月

11
、
17
、
18
日
の
３
日
間
、

生
田
、
神
田
の
両
キ
ャ
ン
パ

ス
と
伊
勢
原
体
育
寮
で
開
催

さ
れ
た
。
就
職
課
と
体
育
事

務
課
が
連
携
し
て
毎
年
開
催

し
て
お
り
、
今
年
は
３
年
次

生
約
１
０
０
人
が
参
加
し
、

就
職
活
動
の
流
れ
な
ど
を
確

認
し
た
。

　
講
師
は
マ
イ
ナ
ビ
と
本
学

就
職
課
が
担
当
し
、
就
活
の

流
れ
と
対
策
を
説
明
。
ま

た
、
ホ
ッ
ケ
ー
同
好
会
の
浦

部
明
里
（
文
４
・
専
大
附
属

高
）、野
球
部
Ｏ
Ｂ
で
佐
藤
工

業
に
勤
め
る
下
妻
昂
司
さ
ん

（
平
31
法
）
が
「
自
分
ら
し

さ
を
伝
え
ら
れ
る
よ
う
に
自

己
分
析
を
し
よ
う
」「
自
分

の
考
え
を
筋
道
立
て
て
話
せ

る
力
を
身
に
着
け
よ
う
」
な

ど
ア
ド
バ
イ
ス
を
送
っ
た
。

（
白
鳥
順
也
・
経
済
３
）

　
12
月
７
日
、
生
田
キ
ャ
ン

パ
ス
の
総
合
体
育
館
で
第
54

回
専
修
大
学
体
育
祭
（
体
育

祭
実
行
委
員
会
主
催
）
が
行

わ
れ
た
。
留
学
生
チ
ー
ム
な

ど
17
チ
ー
ム
が
参
加
し
、
笑

顔
が
絶
え
な
い
イ
ベ
ン
ト
と

な
っ
た
。
体
育
会
本
部
の
鈴

木
杏
奈
（
人
間
科
学
４
・
韮

崎
高
）
の
指
導
で
ダ
ン
ス
系

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
「
ズ
ン
バ
」

で
ウ
オ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
。

競
技
は
大
縄
跳
び
、
ラ
ン
ダ

ム
フ
リ
ー
ス
ロ
ー
、
障
害
物

競
走
の
３
種
目
が
行
わ
れ

た
。
ど
の
チ
ー
ム
も
一
致
団

結
し
て
競
技
に
取
り
組
み
、

大
い
に
盛
り
上
が
っ
た
。
優

勝
は
「
Ｓ
Ｊ
Ｂ

ｌ
ｅ
ｔ，
ｓ

ｇ
ｏ
」。

（
八
代
）

射
続
け
た
。
今
回
の
結
果
に

よ
り
２
月
の
全
日
本
学
生
室

内
個
人
選
手
権
出
場
の
可
能

性
が
極
め
て
高
く
な
っ
た
。

中
西
は
「
ベ
ス
ト
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ン
で
臨
み
た
い
。
自
分

が
満
足
で
き
る
結
果
を
残
せ

る
よ
う
努
力
し
て
い
く
」
と

話
し
た
。

（
馬
塲
夏
実
・
経
営
２
）

　
３
部
１
位
の
専
大
ホ
ッ
ケ

ー
同
好
会
は
、
２
部
８
位
の

中
大
と
対
戦
し
た
。
第
４
ク

オ
ー
タ
ー
、
ペ
ナ
ル
テ
ィ
ー

コ
ー
ナ
ー
か
ら
峯
田
晃
希
主

将
（
経
済
４
・
名
城
大
附
属

高
）
の
フ
リ
ッ
ク
に
合
わ

せ
、
宇
佐
新
吾
（
経
営
１
・

江
戸
川
高
）
が
鮮
や
か
な
タ

ッ
チ
で
ゴ
ー
ル
。
１
｜
０
で

勝
利
し
、
７
年
ぶ
り
の
２
部

復
帰
を
決
め
た
。

　
峯
田
主
将
は
「
こ
れ
ま
で

入
れ
替
え
戦
で
悔
し
い
思
い

を
し
て
き
た
。
こ
れ
を
バ
ネ

に
、
一
人
一
人
が
努
力
し
た

結
果
、
チ
ー
ム
と
し
て
成
長

で
き
た
。
後
輩
に
は
２
部
で

も
専
大
ら
し
い
プ
レ
ー
で
、

多
く
の
勝
ち
星
を
奪
っ
て
ほ

し
い
」と
語
っ
た
。（
白
鳥
）

関
東
学
生
ホ
ッ
ケ
ー
秋

季
リ
ー
グ
戦
２
、
３
部

入
れ
替
え
戦

11
月
30

日
、
世
田
谷
区
・
明
大

八
幡
山
グ
ラ
ウ
ン
ド

関
東
大
学
ア
メ
リ
カ
ン

フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
リ
ー
グ

戦
チ
ャ
レ
ン
ジ
マ
ッ
チ

　「
今
年
は
２
部
の
全
勝
優

勝
と
１
部
Ｂ
Ｉ
Ｇ
８
復
帰
を

目
標
に
掲
げ
、
練
習
を
積

７
年
ぶ
り

２
部
復
帰

１
部
復
帰
な
ら
ず

体
育
会
就
職
セ
ミ
ナ
ー
に
100
人

多くの学生が参加した生田キャンパスで

のセミナー＝12月17日

み
、
試
合
に
臨
ん
で
き
た
」

と
小
原
清
之
朗
主
将
（
経
済

４
・
駒
場
学
園
高
）
が
話
す

よ
う
に
、
２
部
の
７
試
合
を

無
敗
で
制
し
、
国
士
大
と
の

入
れ
替
え
戦
に
臨
ん
だ
。
一

進
一
退
の
攻
防
が
続
く
な

か
、
第
１
ク
オ
ー
タ
ー
に
タ

ッ
チ
ダ
ウ
ン
を
決
め
ら
れ
、

リ
ー
ド
を
許
し
た
。
第
２
ク

オ
ー
タ
ー
に
蜂
屋
修
平
（
法

３
・
法
政
大
第
二
高
）
が
フ

ィ
ー
ル
ド
ゴ
ー
ル
を
成
功
さ

せ
た
が
反
撃
は
こ
こ
ま
で
。

３
｜
７
で
敗
戦
し
、
Ｂ
Ｉ
Ｇ

８
復
帰
は
か
な
わ
な
か
っ

た
。

（
八
代
）

笑
顔
あ
ふ
れ
る

第
54
回
体
育
祭

ジ
ャ
パ
ン
カ
ッ
プ
ス
ピ

ー
ド
ス
ケ
ー
ト
競
技
会

第
３
戦

12
月
６
〜
８

日
、
岐
阜
県
・
ク
リ
ス

タ
ル
パ
ー
ク
恵
那
ス
ケ

ー
ト
場

１０００㍍

堀川が２位

Ｆ
Ｉ
Ｎ
Ａ
水
球
世
界
ジ
ュ
ニ
ア
選
手
権

留
学
生
チ
ー
ム
も
参
加
し
て
交
流
を
深
め
た

１
、
２
部
入
れ
替
え
戦

12
月
14
日
、
調
布
市

・
ア
ミ
ノ
バ
イ
タ
ル
フ

ィ
ー
ル
ド

　
男
子
１
０
０
０
㍍
で
堀
川

大
地
（
経
営
２
・
白
樺
学
園

高
）
が
ト
ッ
プ
と
０
秒
25
差

の
１
分
12
秒
97
で
２
位
と
な

っ
た
。

　
ジ
ャ
パ
ン
カ
ッ
プ
は
全
４

戦
の
合
計
ポ
イ
ン
ト
を
競

う
。「
毎
レ
ー
ス
自
分
な
り
に

目
標
を
持
っ
て
臨
ん
で
い

る
」
と
話
す
堀
川
は
、
第
１

戦
（
11
月
15
〜
17
日
、
北
海

道
帯
広
市
）
の
デ
ィ
ビ
ジ
ョ

ン
Ｂ
で
１
位
。
デ
ィ
ビ
ジ
ョ

ン
Ａ
に
移
っ
た
第
２
戦
（
11

月
22
〜
24
日
、
岩
手
県
盛
岡

市
）
で
８
位
と
な
っ
た
。

　「
第
３
戦
を
前
に
、
呼
吸

が
上
が
り
や
す
い
と
感
じ
て

い
た
の
で
、
自
転
車
を
使
っ
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