
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

水
中
運
動 

水
中
で
の
運
動
は
膝
や
腰
へ
の
負
担
が
軽
減
さ
れ
る
た

め
、
中
高
年
の
方
で
も
取
り
入
れ
や
す
い
運
動
で
す
。 

メ
タ
ボ
や
肥
満
の
改
善
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
な
ど
に
効

果
が
あ
り
ま
す
。 

 体
調
チ
ェ
ッ
ク
を
十
分
に 

水
中
で
は
、
水
圧
や
水
温
の
影
響
を
受
け
る
た
め
、
陸
上
よ

り
も
循
環
器
へ
の
負
担
が
大
き
く
な
り
ま
す
。 

体
調
が
万
全
で
な
い
状
態
で
水
中
運
動
を
行
う
こ
と
は
キ

ケ
ン
で
す
。
睡
眠
不
足
や
疲
れ
が
溜
ま
っ
て
い
る
な
ど
、
体
調

が
よ
く
な
い
と
き
は
運
動
を
中
止
し
ま
し
ょ
う
。
糖
尿
病
・
高

血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
る
方

は
、
事
前
に
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
ウ
ォ

ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
と
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
も
忘
れ
ず
に
。 

 

水
の
特
性
を
活
か
し
た
健
康
効
果 

《
吸
器
機
能
ア
ッ
プ
！
》 

水
の
中
で
は
水
圧
が
か
か
る
た
め
、
肺
の
収
縮
が
促
進
さ
れ

ま
す
。
よ
り
強
い
力
で
呼
吸
す
る
努
力
が
必
要
に
な
り
、
結
果
、

呼
吸
に
か
か
わ
る
筋
群
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

《
血
液
循
環
ア
ッ
プ
！
》 

水
圧
は
足
先
か
ら
下
腿
が
最
も
大
き
く
、
下
腿
か
ら
大
腿
と

上
が
る
に
つ
れ
て
徐
々
に
小
さ
く
な
り
ま
す
。
下
腿
に
滞
留
し

て
い
る
血
液
が
よ
り
循
環
し
や
す
く
、
下
腿
の
む
く
み
が
改
善

さ
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

 

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞 

8
月

号 

《
柔
軟
性
ア
ッ
プ
！
》 

水
中
で
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
と
浮
力
の
影
響
に
よ
り
、ス
ト

レ
ッ
チ
の
効
果
に
加
え
て
、
よ
り
筋
肉
の
柔
軟
性
向
上
が
期
待

で
き
ま
す
。 

《
バ
ラ
ン
ス
能
力
ア
ッ
プ
！
》 

水
中
で
は
浮
力
に
よ
っ
て
バ
ラ
ン
ス
が
不
安
定
に
な
り
が

ち
で
す
が
、
こ
の
不
安
定
さ
を
改
善
す
る
た
め
に
股
関
節
や
体

幹
が
刺
激
さ
れ
重
心
の
位
置
関
係
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
働

き
が
高
ま
り
ま
す
。 

《
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
効
果
》 

水
中
で
は
浮
力
が
働
く
こ
と
で
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な

る
安
ら
い
だ
状
態
を
つ
く
り
や
す
く
、
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
と

い
う
癒
し
の
心
理
的
作
用
が
大
き
く
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。 

《
筋
力
ア
ッ
プ
！
》 

水
中
で
は
水
の
抵
抗
に
よ
り
ゆ
っ
た
り
と
し
た
動
き
方
で

も
筋
活
動
が
高
ま
る
た
め
筋
力
向
上
が
期
待
で
き
ま
す
。 

 

水
中
運
動
の
い
ろ
い
ろ 

●
水
中
ス
ト
レ
ッ
チ 

陸
上
に
比
べ
て
姿
勢
の
保
持
が
し
や
す
い
の
で
水
中
な
ら

で
は
の
動
き
や
ポ
ー
ズ
も
あ
り
ま
す
。 

●
水
中
歩
行 

水
中
歩
行
は
顔
を
つ
け
る
こ
と
な
く
行
え
る
の
で
水
泳
が
苦

手
な
方
に
も
お
す
す
め
で
す
。
ほ
と
ん
ど
の
施
設
に
お
い
て
プ

ー
ル
の
一
部
の
コ
ー
ス
が
歩
行
用
に
設
定
さ
れ
て
い
ま
す
。 

３０
分
の
水
中
歩
行
を
週
３
回
程
度
行
う
と
生
活
習
慣
病
予

防
・
転
倒
予
防
に
効
果
的
で
す
。 

 ●
ア
ク
ア
ビ
ク
ス 

水
中
の
運
動
に
音
楽
や
リ
ズ
ム
を
合
わ
せ
て
行
う
ア
ク
ア
ビ

ク
ス
は
年
代
を
問
わ
ず
行
え
る
運
動
で
す
。 

 ●
水
中
ス
ト
レ
ン
グ
ス 

水
の
抵
抗
を
利
用
し
て
、
個
人
の
筋
力
に
応
じ
た
レ
ベ
ル
で

か
ら
だ
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
る
運
動
で
す
。
ビ
ー
ト
版
や
補

助
具
を
使
う
と
効
率
よ
く
さ
ま
ざ
ま
な
動
き
が
で
き
ま
す
。 

             

※
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
。 

  

 

お腹を意識しながら 

ビート版を押す 

体の軸を動かさない

ようにしながら、 

お腹・背中・脇を 

意識し体をひねる 

 


