
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

夏
の
運
動
の 

注
意
点
！ 

暑
い
夏
は
外
出
す
る
機
会
も
減
り
、
運
動
不
足
に
陥
り
や

す
く
な
り
ま
す
。 

夏
は
冬
に
比
べ
て
基
礎
代
謝
が
低
い
の
で
、
そ
の
分
身
体

活
動
や
運
動
を
習
慣
化
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
効
率
を
上
げ
ま
し

ょ
う
。 

室
内
で
も
行
え
る
運
動
や
、
夕
方
の
比
較
的
涼
し
い
時
間

に
外
へ
出
る
な
ど
、
活
動
時
間
や
場
所
を
工
夫
し
て
運
動
を

継
続
し
ま
し
ょ
う
。 

 

こ
ま
め
な
水
分
・塩
分
補
給 

夏
の
暑
い
時
期
の
運
動
は
汗
を
か
き
ま
す
。
汗
に
よ
っ
て
身

体
の
外
へ
出
て
い
っ
た
水
分
を
補
給
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

運
動
を
行
う
前
に
ま
ず
コ
ッ
プ
１
杯
以
上
の
水
分
を
摂
り
、

運
動
中
も
こ
ま
め
な
水
分
補
給
を
心
が
け
、
運
動
後
も
水
分
を

摂
る
よ
う
に
し
ま
す
。 

血
液
の
中
に
含
ま
れ
る
電
解
質
成
分
も
汗
と
な
っ
て
身
体

の
中
か
ら
失
わ
れ
ま
す
。
塩
分
は
特
に
多
く
出
て
い
く
の
で
、

運
動
に
よ
っ
て
た
く
さ
ん
の
汗
を
か
く
と
き
は
、
水
分
と
と
も

に
塩
分
の
補
給
も
必
要
と
な
り
ま
す
。
塩
分
の
含
ま
れ
た
ス
ポ

ー
ツ
ド
リ
ン
ク
や
経
口
補
水
液
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。 
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ト

レ
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聞 
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体
温
を
下
げ
る
工
夫
を 

湿
度
が
高
い
と
暑
く
て
も
汗
を
か
き
に
く
く
な
り
ま
す
。汗

を
か
か
な
い
と
身
体
の
熱
が
こ
も
り
や
す
く
な
る
の
で
シ
ャ

ワ
ー
を
浴
び
る
、
水
に
濡
ら
し
た
タ
オ
ル
で
身
体
を
拭
く
な

ど
、
体
温
を
下
げ
る
工
夫
が
必
要
で
す
。 

 

運
動
環
境
に
気
を
付
け
る 

炎
天
下
の
時
間
の
運
動
や
外
作
業
は
な
る
べ
く
避
け
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
帽
子
を
着
用
し
、
通
気
性
の
良
い
服
装
を

選
び
ま
す
。
風
通
し
の
良
い
日
陰
で
休
憩
を
し
ま
し
ょ
う
。 

 体
調
管
理
を
し
っ
か
り 

運
動
を
行
う
日
は
、
朝
食
・
昼
食
を
し
っ
か
り
摂
る
よ
う
に

し
ま
す
。
日
頃
か
ら
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
整
っ
た
食
事
を
３
食
摂

っ
て
疲
れ
に
く
い
身
体
を
つ
く
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
睡
眠
不

足
に
な
ら
な
い
よ
う
に
し
っ
か
り
と
睡
眠
を
摂
る
こ
と
も
大

切
で
す
。 

 

 

ス
ポ
ー
ツ
活
動
中
の 

熱
中
症
予
防
５
ヶ
条
！ 

 

１
・暑
い
と
き
無
理
な
運
動
は
事
故
の
も
と 

気
温
が
高
い
時
ほ
ど
、
ま
た
同
じ
気
温
で
も
湿
度
が
高
い
時

ほ
ど
熱
中
症
の
危
険
性
は
高
く
な
り
ま
す
。 

２
・急
な
暑
さ
に
注
意 

急
に
暑
く
な
っ
た
ら
、
暑
さ
に
な
れ
る
ま
で
の
数
日
間
は
軽

い
短
時
間
の
運
動
に
と
ど
め
ま
す
。
暑
さ
に
な
れ
て
来
た
ら

徐
々
に
運
動
強
度
を
上
げ
ま
し
ょ
う
。 

３
・失
わ
れ
る
水
と
塩
分
を
取
り
戻
そ
う 

水
分
補
給
量
の
目
安
と
し
て
、
運
動
に
よ
る
体
重
減
少
が

２
％
を
超
え
な
い
よ
う
に
補
給
し
ま
す
。
運
動
前
後
に
体
重
を

は
か
る
こ
と
で
、
失
わ
れ
た
水
分
量
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

４
・薄
着
ス
タ
イ
ル
で
さ
わ
や
か
に 

皮
膚
か
ら
の
熱
の
出
入
り
に
は
衣
服
が
関
係
し
ま
す
。
暑
い

と
き
に
は
軽
装
に
し
、
素
材
も
吸
湿
性
や
通
気
性
の
良
い
も
の

を
選
び
ま
す
。
防
具
を
つ
け
る
ス
ポ
ー
ツ
で
は
、
休
憩
中
に
衣

服
を
ゆ
る
め
、
で
き
る
だ
け
熱
を
逃
が
し
ま
し
ょ
う
。 

５
・体
調
不
良
は
事
故
の
も
と 

体
調
が
悪
い
と
体
温
調
節
能
力
も
低
下
し
、
熱
中
症
に
つ
な

が
り
ま
す
。
体
調
の
悪
い
と
き
は
無
理
に
運
動
を
し
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。 

 ※
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
は
様
々
な
方
法
が
あ
り
、
個
人
差
も
あ
り
ま
す
の
で
、 

 

効
果
に
違
い
が
出
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
あ
ら
か
じ
め
ご
了
承
下
さ
い
。 

休館日 
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月曜日 

 

 

 

 

 


