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ス
ポ
ー
ツ
の
秋 
み
ん
な
で
か
ら
だ
を
動
か
そ
う
！

特　

集

か
ら
だ
を
動
か
す
こ
と
を

　
　
　
　
　
　
　
　
 
楽
し
も
う

　

暑
い
夏
が
終
わ
り
、
か
ら
だ
を
動

か
す
の
に
最
適
な
季
節
が
来
ま
し
た
。

皆
さ
ん
も
、
か
ら
だ
を
動
か
し
た
り
、

ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
ん
だ
り
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

　

ス
ポ
ー
ツ
と
い
っ
て
も
、
別
に
激

し
い
運
動
を
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
。
自
分
で
で
き
る
範
囲
内
で
楽
し

め
ば
十
分
で
す
。

で
き
る
だ
け
続
け
よ
う

　

せ
っ
か
く
か
ら
だ
を
動
か
す
の
で

す
か
ら
な
る
べ
く
続
け
ま
し
ょ
う
。

そ
も
そ
も
運
動
は
１
回
限
り
で
は
あ

ま
り
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
続
け
る

こ
と
に
よ
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
メ
リ
ッ

ト
が
発
生
し
ま
す
。

　

第
一
に
、
生
き
が
い
が
で
き
ま
す
。

　

第
二
に
、
健
康
に
い
い
。
脳
を
刺

激
し
、
集
中
力
が
ア
ッ
プ
し
、
骨
に

負
荷
を
か
け
る
こ
と
に
よ
り
骨
粗

し
ょ
う
症
の
予
防
に
も
な
る
な
ど
た

く
さ
ん
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

　

た
だ
し
無
理
せ
ず
、
自
分
の
ペ
ー

ス
で
続
け
ま
し
ょ
う
。
無
理
を
し
て

ケ
ガ
を
し
た
り
し
て
は
、
本
末
転
倒

で
す
。

　

続
け
る
た
め
に
は
一
緒
に
運
動
す

る
仲
間
を
見
つ
け
る
こ
と
が
い
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

健
康
の
た
め
に

　

も
と
も
と
人
間
も
野
生
の
動
物
で

し
た
。
そ
の
た
め
、
か
ら
だ
は
動
か

す
こ
と
が
前
提
と
し
て
つ
く
ら
れ
て

い
ま
す
。
継
続
し
て
運
動
す
る
こ
と

は
、
私
た
ち
の
か
ら
だ
に
は
と
て
も

よ
い
こ
と
で
す
。

　

運
動
不
足
に
な
る
と
、
さ
ま
ざ
ま

な
デ
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

・
つ
ま
ず
い
た
り
、
転
ん
だ
り
し
や

す
い
。

・
肩
こ
り
や
腰
痛
。

・
体
重
が
必
要
以
上
に
増
え
る
。

・
汗
を
あ
ま
り
か
か
な
い
。

・
疲
れ
や
す
く
、
体
調
が
悪
い
。

　

こ
う
し
た
こ
と
を
防
止
・
改
善
す

る
た
め
に
も
適
度
な
運
動
を
行
い
ま

し
ょ
う
。

有
酸
素
運
動
を
し
よ
う

　

そ
れ
で
は
、
ど
の
よ
う
な
運
動
が

い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　

基
本
的
に
は
、
有
酸
素
運
動
を
行

う
の
が
、
い
い
で
し
ょ
う
。

　

代
表
的
な
有
酸
素
運
動
は
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
す
。

　

特
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
次
の
と

お
り
多
く
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
メ
リ
ッ
ト

・
中
高
年
や
太
り
気
味
の
人
で
も
Ｏ

Ｋ
で
す
。

・
特
別
な
場
所
や
技
術
が
不
要
で
、

手
軽
に
で
き
ま
す
。

・
ケ
ガ
や
故
障
の
可
能
性
が
低
く
、

比
較
的
安
全
で
す
。

・
専
用
の
道
具
は
不
要
で
す
。

・
１
人
で
も
で
き
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
よ
う

　

手
軽
に
始
め
ら
れ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
で
す
が
、「
正
し
い
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
」で
、
ケ
ガ
や
事
故
の
な
い
よ
う

に
行
い
ま
し
ょ
う
。

・
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
を
し
て
か

ら
開
始
し
ま
し
ょ
う
。

・
正
し
い
歩
き
方
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

（
自
然
に
呼
吸
を
し
な
が
ら
、足
は

か
か
と
か
ら
地
面
に
つ
く
よ
う
に

し
、軽
く
腕
を
振
り
ま
す
） 

・
自
分
に
合
わ
せ
て
ペ
ー
ス
を
決
め

ま
し
ょ
う
。（
無
理
を
し
な
い
）

・
交
通
事
故
に
注
意
。（
暗
い
時
間

に
行
う
場
合
は
目
立
つ
服
装
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
）

・
で
き
る
だ
け
１
回　

分
以
上
行
い

３０

ま
し
ょ
う
。（
無
理
で
あ
れ
ば
、１

日
に
歩
く
時
間
を　

分
以
上
と
り

３０

ま
し
ょ
う
）

・
体
調
に
注
意
し
、
水
分
補
給
な
ど

に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

・
歩
き
や
す
く
、
足
に
合
っ
た
靴
で
。

（
専
用
の
道
具
は
不
要
で
す
が
、靴

だ
け
は
自
分
に
合
っ
た
も
の
を
用

意
し
ま
し
ょ
う
。合
わ
な
い
靴
だ

と
、関
節
を
痛
め
る
恐
れ
が
あ
り

ま
す
）

・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
後
は
、
筋
肉
を

ほ
ぐ
す
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
な
ど
で

ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
し
ま
し
ょ
う
。
す

ぐ
に
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
た
り
、
お

風
呂
に
入
っ
た
り
し
て
は
い
け
ま

せ
ん
。

・
週
２
〜
５
回
程
度
行
い
ま
し
ょ
う
。

（
無
理
し
て
毎
日
行
う
と
疲
労
が

蓄
積
し
ま
す
。ま
た
、週
１
回
で
は

効
果
が
少
な
く
な
り
ま
す
）

筋
力
を
つ
け
よ
う

　

有
酸
素
運
動
は
、
す
ば
ら
し
い
運

動
で
す
。

　

で
も
、
筋
肉
を
つ
け
る
こ
と
も
負

け
ず
劣
ら
ず
、
か
ら
だ
に
は
い
い
こ

と
で
す
。
筋
肉
は
、
カ
ロ
リ
ー
消
費

が
多
く
、
筋
肉
が
多
け
れ
ば
基
礎
代

謝
が
上
が
り
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
糖
尿

病
に
有
効
で
す
。

　

ま
た
、
日
常
生
活
で
の
転
倒
の
防

止
や
肩
こ
り
・
腰
痛
の
防
止
や
緩
和

に
も
有
効
で
す
。

　

筋
力
を
つ
け
る
簡
単
な
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
次
の
ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
ま
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
ス
ポ
ー
ツ
を

　
　
　
　
　
　
　
　
 
楽
し
も
う

　

ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
れ
ば
、
あ
え

て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
行
う
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

自
分
に
合
わ
せ
て
、
野
球
・
テ
ニ

ス
・
陸
上
・
サ
ッ
カ
ー
・
卓
球
・
バ

ド
ミ
ン
ト
ン
・
柔
道
・
剣
道
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
み
ま

し
ょ
う
。

　

ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
際
も
、
ケ
ガ

に
気
を
つ
け
て
、
自
分
の
ペ
ー
ス
を

守
っ
て
行
い
ま
し
ょ
う
。
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い
よ
い
よ
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
で
す
。
皆
さ
ん　

ど
う
さ
れ
て

い
ま
す
か
？　

さ
あ
、
か
ら
だ
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。
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ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
を
鍛
え
ま
す
。

ゆ
っ
く
り
、ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
を
意

識
し
て
行
い
ま
し
ょ
う
。�

　
バ
ラ
ン
ス
を
崩
さ
な
い
よ
う
に

す
る
た
め
、椅
子
や
テ
ー
ブ
ル
な
ど

に
軽
く
手
を
つ
き
ま
す
。�

　
こ
の
動
作
が
つ
ら
い
と
き
は
、右

図
の
よ
う
に
椅
子
に
座
っ
た
状
態

で
行
い
ま
し
ょ
う
。�

　
ゆ
っ
く
り
元
に
戻
し
ま
す
。こ
の

と
き
か
か
と
を
床
に
付
け
な
い
よ

う
に
し
て
、
再
度
持
ち
上
げ
る
と
、

よ
り
効
果
的
で
す
。�

　
ゆ
っ
く
り
か
か
と
を
持
ち
上
げ

ま
す
。� つ

ま
先
立
ち�

　
大
腿
四
頭
筋（
ふ
と
も
も
の
前
の
筋

肉
）を
鍛
え
ま
す
。ゆ
っ
く
り
、太
も
も

の
筋
肉
を
意
識
し
て
行
い
ま
し
ょ
う
。�

　
バ
ラ
ン
ス
を
崩
さ
な
い
よ
う
に

す
る
た
め
、椅
子
や
テ
ー
ブ
ル
な
ど

に
軽
く
手
を
つ
き
ま
す
。�

　
ゆ
っ
く
り
元
に
戻
し
ま
す
。�

　
ゆ
っ
く
り
ひ
ざ
を
曲
げ
ま
す
。で

き
る
だ
け
、お
尻
を
後
ろ
に
突
き
出

し
、ひ
ざ
は
つ
ま
先
よ
り
後
ろ
に
す

る
よ
う
な
感
じ
で
行
い
ま
す
。�

ス
ク
ワ
ッ
ト�

　
腹
直
筋
を
鍛
え
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
、

お
な
か
の
筋
肉
を
意
識
し
て
行
い
ま

し
ょ
う
。� 腹

　
筋�

　
大
胸
筋
を
鍛
え
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
、

胸
の
筋
肉
を
意
識
し
て
行
い
ま
し
ょ

う
。�

　足の付け根の筋肉
を鍛えます。ゆっくり
足の付け根を意識し
て行いましょう。�

　大きくゆっくりひ
ざを直角になるまで
持ち上げ、足踏みしま
す。ひじを曲げ、腕も
大きく振りましょう。�

　ひざをつき、腕は肩よ
り少し広くします。�

腕を肩より狭くすると
上腕の筋肉がきたえら
れます。�

　ゆっくりひじを曲げ
ます。�

　ゆっくりひじを元に
戻します。�

腕
立
て
伏
せ�

足踏み�

　
ど
の
運
動
も
、呼
吸
を
止
め
ず
、ゆ
っ
く

り
と
無
理
を
し
な
い
で
行
っ
て
く
だ
さ
い
。�

　
足
踏
み
は
30
回
、
そ
れ
以
外
は
8
回
〜
12
回

を
目
安
に
行
い
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
を
２
〜
３
セ

ッ
ト
行
う
と
さ
ら
に
効
果
的
で
す
。ウ
ォ
ー
ミ
ン

グ
ア
ッ
プ
・
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
も
忘
れ
ず
に
。�

　ひざを曲げ、腕はおな
かか胸の前に置きます。�

　ゆっくり少しだけ起
き上がります。�

　ゆっくり戻します。頭
は床につけないように
しましょう。�

この動作がつらいときは、腰の上に座布団を折り曲げてあてがい、最初から上体
を起こした形で行いましょう。�
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