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毎
朝
の
運
動
は
欠
か
さ
ず
続
け
て
い
ま

す
。
夜
明
け
も
だ
ん
だ
ん
と
早
く
な
り
、
ま

す
ま
す
気
持
ち
の
い
い
朝
で
す
。
運
動
の
時

は
い
つ
も
ラ
ジ
オ
を
聴
い
て
い
ま
す
。
そ
こ

で
様
々
な
情
報
を
得
ら
れ
る
の
で
す
が
、
先

日
こ
ん
な
話
を
し
て
い
ま
し
た
。
秋
田
県
の

に
か
ほ
市
に
疫
病
の
神
に
ま
つ
わ
る
言
い

伝
え
が
あ
る
と
の
事
。
そ
こ
で
こ
の
コ
ロ
ナ

禍
に
お
い
て
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

～
二
度
目
の
春
～ 

 

  

コ
ロ
ナ
禍
で
迎
え
る
二
回
目
の
春
。
み
な
さ

ん
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
？
何
と
な

く
気
持
ち
も
晴
れ
な
い
ま
ま
日
々
を
つ
つ
ま

し
く
過
ご
し
て
い
る
よ
う
な
今
日
こ
の
頃
で

す
。
し
か
し
春
は
確
実
に
や
っ
て
参
り
ま
し

た
。
院
の
駐
車
場
の
早
咲
き
の
桜
も
、
例
年
同

様
何
も
な
か
っ
た
か
の
よ
う
に
綺
麗
に
咲
い

て
く
れ
ま
し
た
。「
や
ま
な
い
雨
は
な
い
」「
春

は
必
ず
や
っ
て
来
る
」
ほ
ん
と
で
す
ね
。
憂
鬱

な
日
々
に
一
筋
の
光
明
が
差
し
て
来
た
そ
ん

な
感
じ
で
す
。 
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コ
ロ
ナ
禍
、
二
百
年
前
も
同
様
に
、
疫
病
で

不
安
な
世
の
中
を
乗
り
切
ろ
う
と
す
る
精
神

的
な
結
束
力
が
表
れ
て
い
ま
す
。
画
像
は
栃

木
県
鹿
沼
市
で
保
存
さ
れ
て
い
た
詫
び
証
文

で
す
。
疫
病
神
か
ら
仁
賀
保
金
七
郎
に
宛
て

ら
れ
た
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
円
形
に
配
置
さ
れ
て

お
り
、
中
心
に
「
仁
賀
保
金
質
郎
（
金
七
郎
）」

の
名
前
が
あ
り
ま
す
。
現
在
、
仁
賀
保
勤
労

青
少
年
ホ
ー
ム
に
特
設
展
示
さ
れ
て
い
ま

す
。 

 

と
い
う
も
の
で
す
。 

疫
病
つ
ま
り
伝
染
病
、
は
や
り
病
は
今
も
昔

も
人
間
を
苦
し
め
て
き
た
の
で
す
。
何
か
に

す
が
り
た
い
と
い
う
気
持
ち
は
、
今
も
昔
も

変
わ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
昔
と
違
う
の
は
、

自
ら
の
努
力
で
少
し
は
感
染
を
収
め
る
事
が

出
来
る
と
い
う
事
で
す
。 

二
百
年
前
の
江
戸
後
期
、
疫
病
の
流
行

と
と
も
に
広
ま
っ
た
「
仁
賀
保
金
七
郎
疫

病
神
詫
び
証
文
」。
こ
れ
は
か
つ
て
秋
田
県

に
か
ほ
市
内
を
領
地
と
し
て
い
た
仁
賀
保

家
の
実
在
の
人
物
、
仁
賀
保
金
七
郎
が
一

八
二
〇
年
（
文
政
三
年
）
の
あ
る
日
、
二
人

組
の
疫
病
神
が
仁
賀
保
家
の
江
戸
屋
敷
に

侵
入
し
よ
う
と
し
た
と
こ
ろ
を
発
見
。
疫

病
神
を
叱
り
つ
け
、
そ
の
武
勇
に
お
の
の

い
た
疫
病
神
が
命
乞
い
し
、
詫
び
状
を
書

い
て
慌
て
て
立
ち
去
っ
た
と
い
う
逸
話
に

基
づ
い
た
も
の
で
す
。 

 

●
不
安
な
世
の
中
を
生
き
抜
く
た
め
、
お
守

り
と
し
て
心
の
拠
り
所
に 

実
体
の
な
い
「
疫
病
神
」
が
お
詫
び
の
証
文

を
書
い
た
と
い
う
こ
と
で
物
語
自
体
は
史

実
で
は
な
く
浮
説
で
す
が
、
仁
賀
保
家
の

証
文
の
写
し
が
疫
病
除
け
の
お
札
や
お
守

り
と
し
て
広
ま
っ
た
こ
と
は
、
現
在
、
関
東

に
数
十
点
も
残
さ
れ
て
い
る
古
文
書
か
ら

伺
え
ま
す
。
先
が
見
え
な
い
現
在
の
コ
ロ

ナ
禍
、
二
百
年
前
も
同
様
に
、
疫
病
で
不
安

な
世
の
中
を
乗
り
切
ろ
う
と
す
る
精
神
的

な
結
束
力
が
表
れ
て
い
ま
す
。
画
像
は
栃

木
県
鹿
沼
市
で
保
存
さ
れ
て
い
た
詫
び
証

文
で
す
。
疫
病
神
か
ら
仁
賀
保
金
七
郎
に

宛
て
ら
れ
た
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
円
形
に
配
置

さ
れ
て
お
り
、
中
心
に
「
仁
賀
保
金
質
郎

（
金
七
郎
）」
の
名
前
が
あ
り
ま
す
。
現
在
、

仁
賀
保
勤
労
青
少
年
ホ
ー
ム
に
特
設
展
示

さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

 

 

 

実
体
の
な
い
「
疫
病
神
」
が
お
詫
び
の
証

文
を
書
い
た
と
い
う
こ
と
で
物
語
自
体
は

史
実
で
は
な
く
浮
説
で
す
が
、
仁
賀
保
家

の
証
文
の
写
し
が
疫
病
除
け
の
お
札
や
お

守
り
と
し
て
広
ま
っ
た
こ
と
は
、
現
在
、

関
東
に
数
十
点
も
残
さ
れ
て
い
る
古
文
書

か
ら
伺
え
ま
す
。
先
が
見
え
な
い
現
在
の

コ
ロ
ナ
禍
、
二
百
年
前
も
同
様
に
、
疫
病

で
不
安
な
世
の
中
を
乗
り
切
ろ
う
と
す
る

精
神
的
な
結
束
力
が
表
れ
て
い
ま
す
。
画

像
は
栃
木
県
鹿
沼
市
で
保
存
さ
れ
て
い
た

詫
び
証
文
で
す
。
疫
病
神
か
ら
仁
賀
保
金

七
郎
に
宛
て
ら
れ
た
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
円
形

に
配
置
さ
れ
て
お
り
、
中
心
に
「
仁
賀
保

金
質
郎（
金
七
郎
）」
の
名
前
が
あ
り
ま
す
。

現
在
、
仁
賀
保
勤
労
青
少
年
ホ
ー
ム
に
特

設
展
示
さ
れ
て
い
ま
す
。 
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三
月
か
ら
勤
務
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
ま
す

歯
科
衛
生
士
の
末
鶴
で
す
。
美
味
し
い
パ
ン

や
カ
フ
ェ
探
し
が
好
き
で
す
。
な
か
な
か
お

店
に
は
行
け
な
く
て
も
本
を
み
て
行
っ
て

み
た
い
お
店
を
探
す
の
も
楽
し
い
で
す
。 

ま
だ
慣
れ
な
い
こ
と
も
多
い
の
で
い
ろ
い

ろ
勉
強
さ
せ
て
も
ら
い
な
が
ら
早
く
仕
事

に
慣
れ
て
い
け
る
よ
う
頑
張
り
た
い
と
思

い
ま
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

 

二
〇
二
〇
年
四
月
三
十
日
時
点
、
日
本
歯
科

医
師
会
か
ら
も
「
今
日
ま
で
歯
科
治
療
を
通

じ
て
患
者
の
中
で
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
感
染
は
一
件
も
な
い
」
と
の
発
表
が
さ
れ

て
い
ま
す
。 

歯
科
受
診
に
よ
る
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
の
リ
ス
ク
は
極
め
て
低
い
と
言
え
ま
す
。

こ
れ
は
、
歯
科
医
院
で
は
当
た
り
前
の
こ
と

と
し
て
行
わ
れ
て
い
る
様
々
な
感
染
予
防
対

策
に
よ
る
と
こ
ろ
が
大
き
い
と
言
え
ま
す
。

歯
科
医
院
と
い
う
の
は
、
も
ち
ろ
ん
各
院
に

よ
り
多
少
の
程
度
の
差
は
あ
れ
ど
、
院
内
感

染
を
起
こ
さ
な
い
た
め
に
常
日
頃
か
ら
徹
底

的
な
対
策
が
行
わ
れ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

そ
の
た
め
に
、
歯
科
医
院
と
し
て
の
通
常
の

感
染
予
防
対
策
を
当
た
り
前
に
行
っ
て
い
る

歯
科
医
院
で
は
、
ス
タ
ッ
フ
や
患
者
様
同
士

な
ど
の
人
か
ら
人
へ
の
院
内
感
染
が
起
こ
る

可
能
性
が
極
め
て
低
い
と
言
え
る
の
で
す
。 

   

 

こ
の
春
は
当
院
に
と
り
ま
し
て
心
機
一
転

の
春
と
な
り
ま
し
た
。
新
し
い
ス
タ
ッ
フ
が

加
わ
り
、
患
者
様
に
は
よ
り
き
め
の
細
か
い

医
療
や
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
で
き
る
よ
う
に

な
る
か
と
思
い
ま
す
。
新
た
な
マ
ン
パ
ワ
ー

を
も
っ
て
日
々
皆
様
の
健
口
の
た
め
に
頑

張
っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。 

ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

ま
た
不
慣
れ
な
た
め
皆
様
に
は
ご
迷
惑
を

お
掛
け
す
る
こ
と
も
あ
る
か
と
思
い
ま
す

が
、
そ
こ
は
温
か
い
気
持
ち
で
支
え
て
や
っ

て
頂
け
れ
ば
幸
い
で
す
。 

歯
科
衛
生
士  

末 す
え

鶴 づ
る

知
子

と

も

こ 

 

歯
科
受
診
に
よ
る
感
染
リ
ス

ク
が
極
め
て
低
い
ワ
ケ 

受
付
・事
務 

山 や
ま

﨑 さ
き 

萌 も
え 

 

受
付
・事
務 

山
之
口

や
ま
の
く
ち

華
音

か

の

ん 

 

四
月
か
ら
受
付
事
務
と
し
て
働
か
せ
て
頂

い
て
い
ま
す
山
之
口
で
す
。
短
大
で
は
英

語
を
専
攻
し
て
い
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
が
終

息
し
た
ら
、
海
外
へ
た
く
さ
ん
旅
行
に
行

き
た
い
で
す
。
趣
味
は
音
楽
を
聴
く
こ
と

で 

新
人
紹
介 

四
月
か
ら
新
し
く
入
り
ま
し
た
、
山
﨑
萌
で

す
。
鹿
児
島
県
立
短
期
大
学
で
は
経
済
に
つ

い
て
学
び
ま
し
た
。
趣
味
は
読
書
で
、
先
日

は
本
棚
を
三
時
間
か
け
て
組
み
立
て
ま
し

た
。
い
つ
か
、
ハ
リ
ー
・
ポ
ッ
タ
ー
シ
リ
ー

ズ
を
英
語
の
ま
ま
で
読
み
た
い
な
と
思
っ

て
い
ま
す
。
社
会
人
一
年
目
で
、
ご
迷
惑
を

お
か
け
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
一
生
懸

命
頑
張
り
ま
す
。
み
な
さ
ん
が
、
笑
顔
に
な

れ
る
よ
う
な
受
付
・
事
務
を
目
指
し
ま
す
！ 

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す 

で
、
特
にKP

OP

が
好
き
で
す
。
仕
事
で
は

ま
だ
慣
れ
る
こ
と
に
必
死
で
す
が
、
笑
顔

だ
け
は
忘
れ
ず
に
明
る
く
頑
張
り
ま
す
。

早
く
仕
事
を
覚
え
、
患
者
様
に
信
頼
さ
れ

る
よ
う
に
な
り
た
い
で
す
。
至
ら
な
い
と

こ
ろ
も
あ
る
か
と
思
い
ま
す
が
、
こ
れ
か

ら
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 
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三
月
某
日
、
院
内
研
修

会
を
行
い
ま
し
た
。
こ

の
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て

も
日
々
精
進
で
す
。 

そ
の
成
果
を
患
者
様
に

還
元
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。 

何
で
も
瓦
版 

 

 

こ
の
四
月
よ
り
当
院
で
は
歯
ブ
ラ
シ
な

ど
の
持
参
、
ま
た
は
購
入
の
お
願
い
を

致
し
て
お
り
ま
す
。
ひ
と
え
に
コ
ロ
ナ

な
ど
の
感
染
予
防
と
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
ご

み
削
減
の
た
め
の
対
策
と
考
え
て
お
り

ま
す
。
皆
様
に
は
そ
の
主
旨
を
ご
理
解

い
た
だ
き
。
ま
た
ご
協
力
頂
け
れ
ば
と

思
い
ま
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま

す
。 
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な
物
を
見
せ
て
く
れ

ま
し
た
。
こ
れ
何
だ
と

思
い
ま
す
か
？ 

こ
れ
は
Y
君
作
、
治

療
の
セ
ッ
ト
だ
そ
う

で
す
。
よ
く
観
察
し

て
、
本
物
そ
っ
く
り
に

で
き
て
い
る
な
ぁ
と

感
心
し
て
し
ま
い
ま

し
た
。
初
診
時
は
、
泣

い
て
嫌
が
っ
て
い
た

の
に
、
今
で
は
、
治
療

が
出
来
る
よ
う
に
な

っ
た
だ
け
で
な
く
、
こ

ん
な
物
ま
で
作
っ
て

く
れ
る
よ
う
に
な
り
、

将
来
が
楽
し
み
で
す
。 

今
年
の
目
標
の
断
捨

離
は
、
思
い
出
し
た
よ

う
に
継
続
中
で
す
が
、

捨
て
た
時
に
か
ぎ
っ

て
あ
れ
が
あ
れ
ば
と

思
う
事
の
繰
り
返
し

で
す
。
後
悔
し
な
い
よ

う
に
と
吟
味
し
て
捨

て
る
の
で
す
が
、
後
悔

を
乗
り
越
え
る
強
さ

を
、
こ
ん
な
小
さ
な
こ

と
か
ら
身
に
付
け
て

い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。 

  

 

ま
だ
ま
だ
新
型
コ
ロ
ナ
は
収
ま
る
こ
と
な

く
、
そ
の
脅
威
を
遺
憾
な
く
世
に
知
ら
し
め

て
い
る
状
況
で
す
。
世
の
中
全
体
が
閉
塞
感

に
満
ち
、
不
安
で
寂
し
い
状
況
で
す
が
、
こ

ん
な
時
こ
そ
お
互
い
が
お
互
い
を
思
い
や

っ
て
、
元
気
を
出
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
人

と
の
距
離
は
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス

で
す
が
、
気
持
ち
は
寄
り
添
う
こ
と
が
大
事

だ
と
思
い
ま
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
必
ず
や

ま
た
希
望
に
満
ち
た
こ
の
桜
の
季
節
の
よ

う
な
時
代
が
き
っ
と
訪
れ
る
と
思
い
ま
す
。

次
号
は
明
る
い
話
題
満
載
の
「
み
ず
え
だ
に

新
聞
」
を
お
届
け
出
来
れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

 

四
月
に
な
り
、
ま
た
新
学
期
、
新
年
度
を

迎
え
ま
し
た
ね
。
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
今
年
も

花
見
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
当
院
の
桜

は
昨
年
に
比
べ
て
花
の
数
も
多
く
、
色
も
鮮

や
か
で
見
事
に
咲
い
て
く
れ
ま
し
た
。
二
月

に
は
桜
に
雪
が
積
も
る
と
い
う
珍
し
い
光
景

も
見
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
ど
ん
な
に
世

の
中
が
大
変
で
も
季
節
は
ち
ゃ
ん
と
巡
っ
て

く
る
の
を
見
る
と
明
る
い
気
持
ち
に
な
り
ま

す
。
新
年
度
に
な
り
、
進
学
や
就
職
が
決
ま

っ
た
と
報
告
し
て
く
だ
さ
る
患
者
さ
ん
が
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
そ
の
中
に
は
、
引
っ
越

し
す
る
患
者
さ
ん
も
多
く
、
小
さ
い
頃
か
ら

診
て
き
た
患
者
さ
ん
が
一
人
暮
ら
し
を
始
め
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