
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

新
年
度
、
新
学
期
を
迎
え
る
季
節
が
や
っ
て
き
ま
し
た
！ 

心
機
一
転
、
新
た
な
気
持
ち
で
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

い
き
た
い
で
す
ね
！ 

 

こ
れ
か
ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
て
い
く
方
は
も
ち
ろ
ん
、
今
ま
で

行
っ
て
き
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
見
直
す
方
も
、
基
礎
知
識
を
イ
チ
か
ら

知
る
こ
と
で
目
か
ら
ウ
ロ
コ
・
・
・
な
ん
て
こ
と
も
。 

そ
し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
内
容
を
少
し
変
え
た
だ
け
で
、
そ
れ
が
新

し
い
刺
激
と
な
り
、
今
ま
で
出
に
く
か
っ
た
効
果
が
出
や
す
く
な
る
こ

と
も
多
い
よ
う
で
す
。 

 

と
い
う
こ
と
で
今
月
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基
本(

初
心
者
向
け)

を

ご
紹
介
し
ま
す
。 

      ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

【回
数
・セ
ッ
ト
数
】 

最
大
反
復
回
数
１０
回
程
度(

１０
回
し
か
出
来
な
い
重
さ)

で
、
で
き

れ
ば
２
～
３
セ
ッ
ト
を
目
標
に
行
い
ま
し
ょ
う
。 

   

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞

４

月

号 

【頻
度
】 

 

同
じ
部
分
の
筋
肉
に
つ
い
て
２
～
３
回
／
週
が
標

準
で
す
が
、
１
回
／
週
で
も
そ
れ
な
り
の
効
果
は
得

ら
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
体
幹
の
腹
筋

な
ど
、
持
久
性
を
も
つ
筋
に
つ
い
て
は
、
頻
度
を
よ

り
高
め
て
も
よ
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

【イ
ン
タ
ー
バ
ル
】 

 

目
的
に
よ
り
長
さ
の
違
い
は
あ
り
ま
す
が
、
約
６０

秒
を
目
安
と
し
ま
し
ょ
う
。
質
の
い
い
ウ
ェ
イ
ト
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
た
め
に
は
、
セ
ッ
ト
間
の
休
息

時
間
に
使
っ
て
い
る
筋
肉
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る

な
ど
、
い
か
に
素
早
く
回
復
し
、
い
い
状
態
で
次
の

セ
ッ
ト
に
臨
め
る
か
が
問
わ
れ
ま
す
。 

  

※
長
く
と
り
す
ぎ
る
と
、
効
果
が
出
に
く
く
な
っ
て

し
ま
う
原
因
に
も
な
り
ま
す
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

有
酸
素
運
動 

【運
動
強
度
】 

運
動
の
強
さ
は
、
目
的(

脂
肪
の
燃
焼
や
持
久
力
の

向
上
等)

に
よ
っ
て
変
わ
り
ま
す
。 

心
拍
数
が
目
安
と
な
り
、
脂
肪
燃
焼
で
あ
れ
ば
、

ご
自
身
で
感
じ
る
運
動
強
度
が
「
楽
か
や
や
き
つ

い
」
く
ら
い
が
目
安
と
な
り
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
く

だ
さ
い
。 

 

細
か
く
知
り
た
い
方
は
、
目
標
心
拍
数
を
出
し
て
み
ま
し

ょ
う
。
脂
肪
燃
焼
60
～
70
％(

0.6
～
0.7)

・
心
肺
強
化
70
～

80
％(

0.7
～
0.8)

の
数
値
を
あ
て
は
め
て
、
次
の
計
算
式
で
求

め
ま
す
。 

 

目
標
心
拍
数
＝ 

 
 

 
 

(

２２０
―
年
齢)×

運
動
強
度(

％) 
 

 

【時
間
】 

目
標
心
拍
数
が
出
ま
し
た
ら
、
時
間
を
決
め
ま
し
ょ
う
。 

こ
ち
ら
も
目
的
に
よ
り
異
な
り
ま
す
が
、
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア

ッ
プ
な
ら
ば
身
体
が
温
ま
る
程
度(

１０
分
前
後)

行
い
ま
す
。 

 

心
肺
機
能
の
強
化
が
目
的
の
場
合
、
２０
～
３０
分
程
度
、
ス

ポ
ー
ツ
の
種
目
や
時
間
に
合
わ
せ
た
イ
ン
タ
ー
バ
ル
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
な
ど
が
お
勧
め
で
す
。 

 

詳
し
く
は
、
ト
レ
ー
ナ
ー
ま
で
声
を
お
か
け
く
だ
さ
い
。 

 

【頻
度
】 

 

週
３
～
５
日
が
目
安
と
な
り
、
回
数
が
少
な
く
１
日
に
長

い
時
間
行
う
よ
り
も
、
時
間
は
短
く
て
も
頻
度
が
多
い
方
が

良
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
運
動
の
強
度
や
時
間
、
１
週
間
の

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
合
わ
せ
調
整
し
て
く
だ
さ
い
。 

        
 

 
 

 

 
 

 

 
 


