
※
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
。 

 

予
め
ご
了
承
願
い
ま
す
。 

   
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
 
 
 
 
 

③
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
と
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン 

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
の
目
的
と
効
果 

☆
運
動
中
の
傷
害
や
事
故
の
予
防
と
運
動
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

の
向
上 

☛
低
強
度
の
運
動
で
筋
温
や
心
拍
数
を
上
げ
、
血
流
を
良

く
し
筋
や
腱
の
粘
性
を
低
下
さ
せ
る
。
そ
こ
で
関
節
を
大
き

く
動
か
す
こ
と
で
関
節
の
可
動
域
を
広
げ
る
と
と
も
に
ス
ム

ー
ズ
な
動
き
で
主
運
動
に
取
り
組
め
る
よ
う
に
し
ま
す
。 

☆
神
経
機
能
の
亢
進 

神
経
の
情
報
伝
達
速
度
は
体
温
の
上
昇
に
依
存
し
て
速
く

な
り
ま
す
。
ま
た
、
交
感
神
経
活
動
の
亢
進
に
よ
り
、「
や
る

ぞ
！
」
と
い
う
前
向
き
な
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。 

 

ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
の
目
的
と
効
果 

☆
乳
酸
な
ど
の
疲
労
物
質
除
去
の
亢
進 

☛
低
・
中
強
度
の
運
動
に
よ
り
、
筋
に
蓄
積
さ
れ
た
乳
酸
な

ど
を
血
液
に
拡
散
・
除
去
す
る
こ
と
に
貢
献
し
ま
す
。 

 
☆
著
し
い
血
圧
低
下
の
予
防 

☛
運
動
後
に
低
強
度
の
動
的
運
動
を
継
続
す
る
こ
と
に
よ

り
、
心
拍
数
や
一
回
拍
出
量
や
静
脈
還
流
量
の
急
激
な
減

少
が
抑
制
さ
れ
る
た
め
、
著
し
い
血
圧
の
低
下
が
抑
制
さ
れ

る
。 

 

④
水
分
補
給 

運
動
後
の
水
分
補
給
に
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
を
選
ん
で
し

ま
い
が
ち
で
す
が
、
こ
れ
は
肥
満
を
引
き
起
こ
す
原
因
と
な

り
ま
す
の
で
要
注
意
！
疲
労
し
て
い
る
時
に
は
身
体
は
甘
い

も
の
を
欲
し
が
り
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は
、
カ
ロ
リ
ー

ゼ
ロ
と
表
示
さ
れ
て
い
て
も
人
工
甘
味
料
が
含
ま
れ
て
い
る

場
合
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。 

運
動
後
の
水
分
摂
取
は
、
水
が
理
想
的
な
水
分
補
給
飲

料
と
い
え
ま
す
ね
。 

① 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
適
し
た
服
装 

 

近
年
の
ス
ポ
ー
ツ
ウ
エ
ア
は
デ
ザ
イ
ン
性
に
富
み
、
一
見
す
る
と
私
服
と

見
紛
う
ほ
ど
䦕
勤
労
福
祉
会
館
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
で
は
、
左
記
の
よ
う
に
、

ウ
エ
ア
に
関
し
て
お
願
い
を
し
て
い
ま
す
。 

 

・
ジ
ー
パ
ン
、
ス
カ
ー
ト
類
で
の
ご
利
用
は
で
き
ま
せ
ん
。 

 

・
土
足
で
は
ご
利
用
で
き
ま
せ
ん
。 

②
体
調
の
確
認 

 

体
調
が
イ
マ
イ
チ
䦕
そ
ん
な
時
に
は
左
記
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
を
参
考
に

し
て
見
ま
し
ょ
う
。 

 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
当
日
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
１
０
の
ポ
イ
ン
ト 

⒈
熱
は
な
い
か 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

⒉
体
は
だ
る
く
な
い
か 

 
 

 
 
 

⒊
昨
夜
の
睡
眠
は
十
分
か 

 
 

 
 
 

⒋
食
欲
は
あ
る
か 

 
 
 
 

 
 

⒌
下
痢
を
し
て
い
な
い
か 

 
 

 
 
 

 
 

⒍
頭
痛
や
胸
痛
は
な
い
か 

 
 

 
 
 

 
 

⒎
関
節
の
痛
み
は
な
い
か 

 
 

 
 
 
 

⒏
過
労
は
な
い
か 

 
 
 
 

 
 

⒐
前
回
の
運
動
の
疲
れ
は
残
っ
て
い
な
い
か 

 
 

⒑
今
日
の
運
動
を
実
施
す
る
意
欲
は
十
分
に
あ
る
か 

 
 
 

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞

1
月

号 

 

新
し
い
一
年
の
始
ま
り
で
す
！ 

本
年
も
、
皆
様
の
ご
来
館
を
心
よ
り
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
ス
タ
ッ
フ
一
同
、

よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

 
 

 

さ
て
、
年
末
年
始
に
お
休
み
し
て
い
た
体
の
調
子
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

 

「
一
年
の
計
は
元
旦
に
あ
り
」
と
い
う
言
葉
が
あ
る
よ
う
に
、
目
標
新
た
に
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
ᵁ 

 

今
号
で
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
効
率
よ
く
・
効
果
的
に
行
な
う
た
め
の
「
５

つ
の
事
」
を
お
伝
え
致
し
ま
す
♪ 

⑤
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給・
入
浴（（
疲
労
回
復） 

運
動
を
し
た
あ
と
は
、
す
ぐ
食
事
を
摂
取
す
る
の
で
は
な
く
、
少

し
の
間
身
体
（
内
蔵
）
を
休
ま
せ
て
あ
げ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
特

に
ハ
ー
ド
な
運
動
は
身
体
（
内
蔵
）
に
ス
ト
レ
ス
を
与
え
る
の
で
、

身
体
が
必
要
以
上
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
吸
収
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

り
、
過
食
の
原
因
と
も
な
り
ま
す
。 

ま
た
、
運
動
直
後
の
栄
養
補
給
は
タ
ン
パ
ク
質
を
充
分
摂
取
す
る
事

を
心
掛
け
る
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。
運
動
に
よ
っ
て
傷
つ
い
た
筋
繊
維

を
回
復
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
運
動
を
終
え
て
か
ら
２
０
～
６

０
分
後
に
栄
養
を
摂
取
す
る
の
が
理
想
的
で
す
。 

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
あ
と
は
お
風
呂
に
入
っ
て
さ
っ
ぱ
り
し
た
い
で
す

よ
ね
。
で
も
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
直
後
の
入
浴
は
厳
禁
。
せ
っ
か
く
汗
を

流
し
て
脂
肪
分
解
が
進
ん
で
い
る
の
に
、
入
浴
す
る
こ
と
に
よ
っ
て

脂
肪
燃
焼
作
用
を
阻
害
し
て
し
ま
う
の
で
す
。
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
後
は
、

軽
く
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
る
か
、
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
後30

分
以
上
経
っ
て

か
ら
入
浴
す
る
の
が
理
想
的
で
す
。 


