
n11撮ここな′）ても
触るためには

筋力を高めるために（2）

身
体
を

了
考
え
る

今
回
は
、
前
号
に
続
き
、
実
際
の
実

技
編
と
し
て
加
齢
に
負
け
な
い
筋
力
を

維
持
・
改
善
し
、
い
つ
ま
で
も
元
気
に

安
全
に
登
山
を
続
け
る
た
め
に
必
要
な

具
体
的
な
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
解
説

を
行
う
。

筋
力
を
改
善
す
る
た
め
に
は
、
や

は
り
負
荷
が
必
要
と
な
り
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
も
負
荷
の
か
け
か
た
が
重
要
と

な
る
。
筋
力
を
改
善
す
る
た
め
に
は
、

筋
に
対
し
て
4
0
～
5
0
％
の
「
や
や
き

っ
い
」
と
感
じ
る
二
足
以
上
の
負
荷

が
か
か
ら
な
い
と
筋
力
の
増
加
や
肥

大
を
お
こ
す
こ
と
は
難
し
い
。
前
号

か
ら
紹
介
し
て
い
る
山
筋
ゴ
ー
ゴ
ー

体
操
は
、
自
分
の
体
力
に
合
わ
せ
て

毎
日
1
5
分
程
度
の
筋
ト
レ
を
こ
な
す
と

い
う
も
の
で
あ
る
。
毎
日
こ
の
程
度
の

筋
ト
レ
を
続
け
る
こ
と
に
よ
り
効
果
が

期
待
で
き
る
範
囲
の
も
の
で
、
個
々
の

運
動
の
負
荷
強
度
、
繰
り
返
し
回
数
は

加
減
し
な
が
ら
行
う
も
の
で
全
員
が
一

律
に
こ
の
回
数
と
い
う
も
の
で
は
決
し

て
な
い
。

ま
た
、
更
に
強
化
を
目
指
す
場
合
は
、

週
に
2
～
3
回
こ
れ
以
上
に
強
い
6
0

～
7
0
％
程
度
の
負
荷
を
か
け
た
筋
ト

レ
を
2
～
3
セ
ッ
ト
が
必
要
と
な
る
。

こ
こ
で
は
オ
ー
バ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

や
ケ
ガ
に
注
意
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
進
め
方

筋
ト
レ
の
経
験
が
あ
ま
り
な
い
中

高
年
者
の
場
合
、
最
初
は
軽
い
運
動

量
で
、
回
数
も
運
動
全
体
の
動
き
も

大
き
く
せ
ず
、
ま
ず
は
身
体
を
慣
ら

す
こ
と
か
ら
始
め
る
。
ま
た
、
運
動

は
正
確
に
行
わ
な
い
と
故
障
に
も
繋

が
る
。
各
運
動
は
慣
れ
て
き
た
ら
各
運

動
の
1
回
の
量
を
増
や
し
、
次
に
全
体

の
セ
ッ
ト
数
を
増
や
す
、
さ
ら
に
ダ
ン

ベ
ル
や
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
な
ど
で
負
荷
を

増
し
て
行
う
。
長
期
に
亘
り
同
じ
よ
う

に
繰
り
返
し
て
も
限
界
を
越
せ
な
い
の

で
暫
時
、
督
∵
量
と
も
に
増
や
さ
な
け

れ
ば
効
果
が
上
が
ら
な
く
な
る
。

3
・
ス
ク
ワ
ッ
ト

大
腿
四
頭
筋
の
強
化
が
メ
イ
ン
と
な

る。

登
山
で
主
に
使
う
筋
で
あ
る
た
め
、

こ
の
部
位
の
強
化
で
膝
や
膝
回
り
の

関
節
痛
な
ど
も
軽
減
、
予
防
、
改
善

が
期
待
で
き
る
。

①
両
脚
を
平
行
に
や
や
広
め
に
開
き
、

っ
ま
先
と
膝
の
向
き
を
一
致
さ
せ
る
。

②
尻
を
後
ろ
に
引
き
、
両
手
で
大
き

な
ボ
ー
ル
を
抱
え
込
む
よ
う
に
手
を

広
げ
、
息
を
吐
き
出
し
な
が
ら
ゆ
っ

く
り
腰
を
落
と
す
。

③
で
き
れ
ば
膝
が
9
0
度
に
な
る
程
度

ま
で
腰
を
落
と
す
が
、
初
め
は
こ
こ

ま
で
曲
げ
な
く
て
も
よ
い
。

④
息
を
吐
き
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
立
ち
上

がる。
⑤
身
体
が
前
か
が
み
に
な
ら
な
い
よ
う

に
注
意
す
る
。

す
で
に
膝
に
異
常
が
あ
る
場
合
は
こ

の
運
動
は
禁
止
、
他
の
方
法
に
よ
り
筋

力
を
強
化
す
る
。
例
と
し
て
、
座
位
で

片
足
を
伸
ば
し
、
膝
を
曲
げ
ず
に
ゆ
っ

く
り
上
に
あ
げ
下
ろ
す
。
ポ
イ
ン
ト
は

膝
を
曲
げ
ず
踵
か
ら
上
げ
る
よ
う
に
す

る
な
ど
。


