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健
康
の
た
め
に
運
動
を
す
る
の
は
大
切
な
こ
と
で
す
が
、

激
し
い
運
動
は
、逆
に
身
体
へ
の
負
担
が
大
き
く

健
康
的
で
な
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

適
度
な
運
動
と
は〝
中
強
度
の
運
動
〞と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ど
の
よ
う
な
運
動
を
ど
の
程
度
す
れ
ば
よ
い
の
か
は
、

人
そ
れ
ぞ
れ
年
齢
や
体
力
が
異
な
り
、

同
じ
運
動
で
も「
苦
し
い
」と
感
じ
る
度
合
い
が
違
う
の
で

一
概
に
は
い
え
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
、運
動
強
度
の
目
安
を「
本
人
が
感
じ
た
程
度
」で
表
し
た

〝
ボ
ル
グ
ス
ケ
ー
ル
〞を
紹
介
し
ま
し
ょ
う（
表
）。

運
動
し
た
時
の
感
覚（
つ
ら
さ
）を
、数
字
と
言
葉
で
表
し
た
も
の
で
す
。

程
度
を
20
段
階
に
分
け
、安
静
状
態
を
6
、疲
労
困
憊
を
20
と
し
て
い
ま
す
。

「
楽
か
ら
や
や
き
つ
い（
11
〜
13
）」が
健
康
に
適
し
た
運
動
の
範
囲
と
な
り
ま
す
。

少
し
早
め
に
歩
く
散
歩
な
ど
、話
し
な
が
ら
続
け
ら
れ
る
運
動
で
す
。

1
日
最
低
30
分
を
目
安
に
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

運
動
で
き
な
い
日
が
あ
っ
て
も
、1
週
間
の
合
計
が
180
分
に
な
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

自
分
の
ペ
ー
ス
に
合
っ
た
適
度
な
運
動
を
心
が
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

表 ボルグスケール
　　（運動強度を本人が感じた程度で評価したもの）

非
常
に
き
つ
い

か
な
り
き
つ
い

き
つ
い

や
や
き
つ
い

楽
で
あ
る

か
な
り
楽
で
あ
る

少し早めに歩く
散歩など、

話しながら続けられる
くらいの運動を

こ
ん
ぱ
い

（
安
静
状
態
）

非
常
に
楽
で
あ
る

疲
労
困
憊

適した運動
の範囲

※ボルグスケールの11～13は、脈拍数でいうと1分間に110～130拍位が目安になります。


