
　

Ｃ
Ｏ
Ｎ
Ｔ
Ｅ
Ｎ
Ｔ
Ｓ

ま
え
が
き　
　

２

	

第
１
章　

健
康
で
い
る
こ
と
は
社
会
人
の
マ
ナ
ー

１	

都
内
に
住
ん
で
い
る
の
に
研
修
会
場
近
く
に
ホ
テ
ル
を
と
っ
た
研
修
講
師　

････････････････････

　

12

２	

技
術
も
な
い
の
に
ベ
ス
ト
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
で
い
な
い
な
ん
て
プ
ロ
と
し
て
失
格
で
は
な
い
か　

････

　

14

３	

ど
ん
な
人
に
も
ミ
ス
は
あ
る　

･･････････････････････････････････････････････････････

　

18

４	

風
邪
を
ひ
い
て
い
る
人
と
仕
事
な
ん
か
し
た
く
な
い　

････････････････････････････････････

　

22

５	

最
高
の
未
来
を
手
に
入
れ
る
た
め
に
は　

･･････････････････････････････････････････････

　

24



	

第
２
章　

健
康
と
お
金

１	

若
い
う
ち
か
ら
健
康
に
お
金
を
使
う
こ
と
は
贅
沢
な
の
か
？　

･･････････････････････････････

　

30

２	

ぎ
っ
く
り
腰
で
２
カ
月
間
仕
事
が
で
き
ず
、
治
療
費
は
15
万
円
！　

･･････････････････････････

　

35

３	
こ
れ
か
ら
健
康
投
資
を
始
め
る
あ
な
た
へ　

････････････････････････････････････････････

　

40

４	
ど
ん
な
健
康
投
資
が
あ
る
の
か
を
学
ぶ
こ
と
も
健
康
投
資　

････････････････････････････････

　

42

	

第
３
章　

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
も
筋
肉
は
疲
労
す
る

１	

な
ぜ
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
し
か
し
て
い
な
い
の
に
筋
肉
が
疲
労
し
て
し
ま
う
の
か
？　

････････････････

　

48

２	

座
っ
て
い
る
だ
け
で
筋
肉
が
疲
労
す
る
理
由　

･･････････････････････････････････････････

　

50

３	

整
体
で
姿
勢
の
チ
ェ
ッ
ク
と
修
正
を　

････････････････････････････････････････････････

　

53

４	

柔
軟
性
が
み
る
み
る
ア
ッ
プ
す
る
パ
ー
ソ
ナ
ル
ス
ト
レ
ッ
チ　

･･････････････････････････････

　

58

５	

重
吉
流
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
る
際
の
コ
ツ　

･･････････････････････････････････････････････

　

65



	

第
４
章　

ベ
ス
ト
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
引
き
上
げ
る
た
め
の
健
康
投
資

１	

運
動
の
効
果　

･･････････････････････････････････････････････････････････････････

　

70

２	
安
全
で
楽
し
い
格
闘
技　

･･････････････････････････････････････････････････････････

　

72

３	
現
代
の
筋
ト
レ
、
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ　

･･････････････････････････････････････････････

　

78

４	
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
は
、
現
状
維
持
で
も
素
晴
ら
し
い　

････････････････････････････････････

　

84

	

第
５
章　

食
事
に
つ
い
て
の
ア
ド
バ
イ
ス

１	

食
事
を
考
え
ず
に
は
健
康
投
資
は
進
ま
な
い　

･･････････････････････････････････････････

　

90

２	

何
を
食
べ
る
か
よ
り
も
何
を
食
べ
な
い
か
を
決
め
て
み
る　

････････････････････････････････

　

94

３	

食
事
の
改
善
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
成
功
さ
せ
る
た
め
に
は　

･･････････････････････････････････

　

100



あ
と
が
き　
　

104

参
考
文
献　
　

107


