
目
次

ま
え
が
き　
　
２

第
１
章　
な
ん
と
な
く
過
ご
す
日
常
が

皆
が
よ
く
な
る
健
康
法
は
な
い
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
12

運
動
不
足
っ
て
？　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
14

駅
直
マ
ン
シ
ョ
ン
っ
て
便
利
だ
け
ど
…
…　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
16

二
の
腕
っ
て
な
ん
で
た
る
む
の
？　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
18

家
庭
の
風
呂
は
危
険
!?　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
20

な
ぜ
洗
濯
物
を
床
で
た
た
む
の
？　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
22



ス
マ
ホ
最
高
？　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
24

Ｐ
Ｃ
も
便
利
だ
が
…
…　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
26

座
敷
生
活
で
ズ
ン
グ
リ
体
型
に
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
28

ソ
フ
ァ
ー
生
活
で
下
半
身
デ
ブ
に
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
30

車
移
動
っ
て
本
当
に
便
利
？　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
32

な
ぜ
電
車
で
座
り
た
い
の
？　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
34

あ
ぐ
ら
で
ポ
ッ
コ
リ
お
腹
と
顔
拡
大
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
36

寄
り
か
か
り
注
意
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
38

猫
背
姿
勢
で
垂
れ
乳
に
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
40

体
育
座
り
が
身
体
に
負
担
を
…
…　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
42

外
で
は
シ
ャ
キ
ッ
と
過
ご
す
が
、
家
で
は
グ
ダ
グ
ダ
…
…　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
44

産
後
の
崩
れ
ケ
ア
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
46

子
育
て
、
抱
っ
こ
紐
っ
て
実
は
…
…　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
48

ベ
ビ
ー
カ
ー
に
乗
せ
る
と
楽
だ
け
ど
…
…　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
50

子
ど
も
の
視
線
に
合
わ
せ
す
ぎ
る
と
…
…　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
52



素
振
り
で
身
体
が
グ
ラ
グ
ラ
に
…
…　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
54

第
２
章　
よ
か
れ
と
思
っ
て
や
っ
て
い
ま
す
が

筋
ト
レ
は
代
謝
が
上
が
る
？　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
58

マ
シ
ー
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
身
体
の
負
担
増
大
？　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
59

筋
ト
レ
で
腰
痛
改
善
し
な
い
!!　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
60

体
幹
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
話
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
61

寝
る
直
前
に
食
べ
て
も
太
ら
な
い
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
62

体
重
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
つ
い
て
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
63

体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ
は
必
要
な
い
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
64

運
動
前
の
準
備
体
操
は
い
ら
な
い
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
65

身
体
を
柔
ら
か
く
す
る
と
疲
れ
や
す
く
な
る
!?　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
66

股
関
節
の
ス
ト
レ
ッ
チ
で
浮
腫
み
や
す
い
足
に
!!　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
68



ボ
キ
ボ
キ
操
作
で
身
体
は
ガ
タ
ガ
タ
に
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
70

グ
ル
グ
ル
回
し
は
破
壊
行
為
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
72

頭
回
し
で
頭
痛
や
痺
れ
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
74

肩
甲
骨
の
可
動
で
こ
り
や
す
い
身
体
に
…
…　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
76

肩
回
し
で
将
来
五
十
肩
に
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
78

肩
揉
み
で
肩
こ
り
悪
化
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
80

腱
鞘
炎
＆
バ
ネ
指
の
話
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
81

副
鼻
腔
炎
や
咳
喘
息
？　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
82

ギ
ッ
ク
リ
腰
の
話
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
84

肩
こ
り
腰
痛
の
話
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
85

足
の
曲
が
り
!!　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
86

外
反
母
趾
の
話
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
88

足
を
揃
え
た
り
膝
を
つ
け
た
り
す
る
と
骨
盤
が
広
が
る
？　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
90

フ
ラ
ッ
ト
シ
ュ
ー
ズ
は
足
が
太
く
な
る
!!　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
92

シ
ョ
ル
ダ
ー
or
リ
ュ
ッ
ク
？　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
94



逆
の
行
為
は
良
く
な
る
ど
こ
ろ
か
悪
く
な
る
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
96

膝
痛
の
話
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
98

不
妊
症
の
話
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
99

骨
粗
鬆
症
の
話
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
100

熱
中
症
の
話
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
101

コ
ル
セ
ッ
ト
＆
サ
ポ
ー
タ
ー
の
話
！　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
102

第
３
章　
正
確
な
知
識
と
方
法
論

身
体
に
関
す
る
知
識　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
104

身
体
の
柔
軟
度　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
105

身
体
が
硬
い
人
は
け
が
を
し
や
す
い
？　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
107

筋
肉
の
量　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
109

関
節
可
動
域　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
110



美
し
い
身
体
を
手
に
入
れ
る
に
は
？　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
111

美
し
い
過
ご
し
方
の
コ
ツ　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
112

健
康
な
身
体
と
は
？　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
116

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
別
の
健
康
観　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
117

健
康
的
な
生
活
の
す
す
め　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
119

第
４
章　
食
事
と
生
き
方

誰
で
も
で
き
る
食
事
管
理　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
122

健
康
と
ス
ト
レ
ス　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
125

生
き
方　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
128

幸
せ
な
人
生
を
送
る
た
め
に　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
130

骨
格
調
整
コ
コ
カ
ラ
ダ
の
紹
介　
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　
134



あ
と
が
き　
　
137


