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１
回桑

原
　
祐
一

教えて健康法 ― 第1回 ―

健
康
法

教
え
て

　
ス
ポ
ー
ツ
庁
の
調
査
に
よ
る
と
、
週

１
回
以
上
の
運
動
を
行
っ
て
い
る
人
の

割
合
は
、
51･

5
％
（
平
成
29
年
度
ス

ポ
ー
ツ
の
実
施
状
況
等
に
関
す
る
世
論

調
査
）
。
国
民
の
約
半
数
が
定
期
的
に

運
動
を
行
っ
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。

　
統
計
開
始
以
降
、
５
割
を
超
え
た
の

は
、
初
め
て
で
あ
り
、
健
康
意
識
の
高

ま
り
を
再
確
認
で
き
る
デ
ー
タ
で
す

ね
。

　
ス
ポ
ー
ツ
庁
は
、
成
人
の
ス
ポ
ー
ツ

実
施
率
を
週
１
日
以
上
が
65
％
程
度
、

週
３
日
以
上
が
30
％
程
度
と
な
る
こ
と

を
目
標
に
し
て
い
ま
す
。

　
私
た
ち
が
、
い
つ
で
も
、
ど
こ
で

も
、
気
軽
に
で
き
る
運
動
は
「
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
」
。

　
し
か
し
な
が
ら
、
指
導
の
現
場
で

は
、「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
た

ら
、
膝
が
痛
く
な
っ
た
。
」
と
い
う
相

談
を
し
ば
し
ば
受
け
ま
す
。

　
健
康
の
た
め
に
始
め
た
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
で
膝
を
痛
め
て
し
ま
う…

ど
う
し
て

こ
の
よ
う
な
こ
と
が
起
こ
る
の
で
し
ょ

う
か
？

　
運
動
量
が
多
す
ぎ
た
の
か
、
筋
力
が

不
足
し
て
い
た
の
か
、
様
々
な
原
因
が

あ
る
中
で
、
最
も
多
い
の
は
、
ア
ラ
イ

メ
ン
ト
の
異
常
、
つ
ま
り
、
歩
く
「
姿

勢
」
が
崩
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
こ
と
で

す
。

　
足
関
節
↓
膝
関
節
↓
股
関
節
と
複
数

の
関
節
に
荷
重
が
か
か
る
過
程
で
、
そ

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
、
Ｏ
脚
や
Ｘ

脚
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　
そ
の
よ
う
な
状
態
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
行
う
と
、
正
常
な
重
心
移
動
が
行
え

ず
、
関
節
の
ア
ラ
イ
メ
ン
ト
異
常
や
、

痛
み
に
繋
が
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

（
図-

１
参
照
）

　
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
で
は
、
踵
の
真
ん

中
で
接
地
す
る
と
、
足
の
裏
の
外
側
を

通
り
、
拇
指
球
に
重
心
が
移
動
し
ま
す

が
、
Ｘ
脚
や
Ｏ
脚
の
状
態
だ
と
、
踵
の

真
ん
中
で
接
地
す
る
こ
と
が
で
き
ず
、

正
し
い
軌
道
に
重
心
が
移
動
し
な
い
た

め
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
こ
と
で
膝

や
腰
が
痛
く
な
る
と
い
う
負
の
ス
パ
イ

ラ
ル
を
招
い
て
し
ま
い
ま
す
。

　
ま
た
、
つ
ま
先
↓
膝
↓
股
関
節
の
ラ

イ
ン
を
一
直
線
に
保
つ
こ
と
が
で
き
な

い
た
め
、
関
節
の
変
形
や
膝
の
痛
み
に

直
結
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　
特
に
Ｏ
脚
で
は
、
踏
込
に
重
要
な
拇

指
球
に
荷
重
で
き
ず
、
床
面
に
効
率
的

に
力
を
伝
え
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
り

ま
す
。

　
ご
自
分
の
状
態
を
知
り
た
い
と
き

は
、
シ
ュ
ー
ズ
の
踵
が
片
減
り
（
内

側
・
外
側
）
し
て
い
な
い
か
、
左
右
差

が
無
い
か
等
、
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
を
行

っ
て
み
る
こ
と
を
、
お
勧
め
し
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、
立
ち
方
・
歩
き
方
の

「
癖
」
が
、
姿
勢
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
を

招
い
て
い
る
よ
う
で
す
。

　
荷
重
の
か
け
方
や
、
重
心
の
移
動
に

関
す
る
「
癖
」
に
よ
り
、
筋
肉
量
や
反

応
速
度
に
も
左
右
差
が
生
じ
て
し
ま
う

と
、
そ
れ
を
修
正
す
る
こ
と
は
、
非
常

に
難
し
く
な
り
ま
す
。

　
ま
ず
は
、
ご
自
身
が
ア
ン
バ
ラ
ン
ス

に
気
づ
く
こ
と
が
重
要
で
、
そ
れ
ら
を

改
善
・
予
防
す
る
補
強
運
動
を
継
続
し

て
行
う
こ
と
が
、
ア
ラ
イ
メ
ン
ト
異
常

や
痛
み
を
改
善
す
る
近
道
で
す
。

　
今
回
紹
介
す
る
補
強
運
動
は
、
「
フ

ォ
ワ
ー
ド
ラ
ン
ジ
」
と
い
う
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
（
図-

２
参
照
）
。

　
ま
っ
す
ぐ
に
立
っ
た
状
態
か
ら
、
バ

ラ
ン
ス
を
崩
さ
な
い
よ
う
に
注
意
し
て

（
不
安
な
と
き
は
、
椅
子
な
ど
を
準
備

し
て
支
え
に
し
て
く
だ
さ
い
）
、
足
を

前
方
へ
踏
み
出
し
ま
す
。

　
踏
み
出
し
た
足
が
90
度
程
度
に
な
る

ま
で
、
腰
を
下
ろ
し
ま
す
。

　
腰
を
落
と
す
際
に
左
右
に
ふ
ら
つ
き

や
す
い
の
で
、
し
っ
か
り
と
バ
ラ
ン
ス

を
取
る
事
を
意
識
し
て
、
十
分
に
腰
を

落
と
す
事
が
で
き
た
ら
、
踏
み
出
し
た

足
を
引
き
、
元
の
真
っ
直
ぐ
に
立
っ
た

状
態
に
戻
り
ま
す
。

　
下
半
身
の
筋
肉
全
体
に
効
果
が
あ

り
、
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
こ
と
で
、
神
経

―

筋
の
協
調
性
の
向
上
が
期
待
で
き
ま

す
。

バ
ラ
ン
ス
改
善
の
た
め
の

補
強
運
動

正
し
い
姿
勢
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　
動
作
の
際
、
つ
ま
先
↓
膝
↓
股
関
節

が
一
直
線
に
な
る
よ
う
に
注
意
し
、
左

右
差
が
あ
る
方
は
、
難
し
い
側
の
強
度

（
深
さ
）
を
落
と
し
、
正
し
い
フ
ォ
ー

ム
で
行
え
る
ま
で
左
右
差
が
な
く
な
っ

て
か
ら
、
強
度
を
上
げ
て
い
く
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
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