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藤
澤 

沙
紀

メ
タ
ボ
体
操 

は
じ
め
て
ま
す
か
？
メ
タ
ボ
対
策 

〈
簡
単
メ
タ
ボ
予
防
・
改
善
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
〉 

８
月
号
に
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
の
特
集
を
し
た
と
こ
ろ
、
大
変
好

評
で
し
た
。
皆
様
の
メ
タ
ボ
に
対
す
る

関
心
が
高
い
の
が
う
か
が
え
ま
す
。

今
月
号
は
熊
谷
総
合
病
院
の
病
院
祭
で

行
わ
れ
た
公
演
の
中
か
ら
、
同
病
院
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
に
よ
る
メ
タ
ボ

体
操
の
内
容
を
載
せ
た
い
と
思
い
ま
す
。

メ
タ
ボ
対
策
と
言
わ
れ
て
、
実
際
体
を

動
か
そ
う
と
思
っ
て
も
何
を
ど
の
よ
う

に
行
え
ば
い
い
か
分
か
ら
な
い
方
が
多

い
と
思
い
ま
す
。
ぜ
ひ
こ
の
機
会
に
実

践
し
て
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。 

40

    

 

背
も
た
れ
か
ら
離
れ
て
腰
を
掛
け
、

足
を
交
互
に
上
げ
下
げ
し
ま
す
。
１
セ

ッ
ト
２
０
回
が
目
安
で
す
。
注
意
す
る

点
は
背
中
を
背
も
た
れ
に
つ
け
な
い
こ

と
で
す
。
図
① 

厚 生 連 
ＫＯＵＳＥＩＲＥＮ 

椅
子
に
浅
く
腰
か
け
、
背
も
た
れ
に

寄
り
か
か
り
ま
す
。
少
し
背
中
を
丸
め

ま
し
ょ
う
。
そ
の
姿
勢
で
両
足
を
軽
く

上
げ
た
り
下
ろ
し
た
り
し
ま
す
。
下
ろ

す
時
は
ゆ
っ
く
り
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

血
圧
が
上
が
る
の
で
、
息
を
止
め
な
い

よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
も
お
腹

の
筋
肉
を
鍛
え
ま
す
。 

ハ
ー
ド
な
運
動
で
す
。
腰
痛
や
高
血

圧
の
方
は
無
理
を
し
な
い
よ
う
に
、
１

セ
ッ
ト
５
回
が
目
安
で
す
。
図
② 

 
図
① 

 
 
 
 

図
② 

 

 

背
も
た
れ
に
寄
り
か
か
ら
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
、
息
を
吐
き
な

が
ら
お
腹
を
へ
こ
ま
せ
ま
す
。
次
に
、

息
を
吸
い
な
が
ら
お
腹
を
へ
こ
ま
せ
ま

す
。
そ
こ
か
ら
さ
ら
に
、
息
を
吐
き
な

が
ら
お
腹
を
へ
こ
ま
せ
ま
す
。
１
セ
ッ

ト
３
回
が
目
安
で
す
。
腰
や
お
腹
回
り

の
深
層
筋
と
い
う
体
の
コ
ア
（
芯
）
の

部
分
を
鍛
え
ま
す
。
姿
勢
保
持
に
必
要

な
筋
肉
が
鍛
え
ら
れ
る
の
で
、
見
た
目

も
か
っ
こ
よ
く
な
り
ま
す
。 

〈
メ
タ
ボ
ビ
ク
ス
・
ウ
オ
ー
ク
〉 

図
③ 

余
裕
の
あ
る
方
は
立
っ
て
行
っ
て
い
た

だ
く
の
も
い
い
と
思
い
ま
す
。
図
③  

メ
タ
ボ
ビ
ク
ス
・
ウ
オ
ー
ク
は
「
歩

き
」
に
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
や
動
き
を

加
え
る
こ
と
で
、
見
た
目
も
素
適
で
セ

ン
ス
良
く
見
え
ま
す
。
普
段
の
歩
行
で

あ
ま
り
使
わ
れ
て
い
な
い
筋
肉
が
使
わ

れ
る
の
で
、
歩
行
時
の
消
費
エ
ネ
ル
ギ

ー
も
高
ま
り
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
予
防
・
改
善
に
効
果
的
で
す
。 

図
④ 

一
日
に
体
操
す
る
時
間
を
と
る
の
は
難

し
い
と
思
い
ま
す
が
、
テ
レ
ビ
を
見
な

が
ら
行
う
な
ど
日
常
生
活
の
中
に
取
り

入
れ
る
と
続
け
ら
れ
る
と
思
う
の
で
、 

ま
ず
目
の
前
に
直
線
が
あ
る
の
を
イ
メ

ー
ジ
し
ま
す
。
そ
の
上
を
足
を
外
に
ひ

ね
り
な
が
ら
歩
き
ま
す
。
腕
を
大
き
く

振
り
ま
し
ょ
う
。
靴
は
硬
い
革
靴
や
ハ

イ
ヒ
ー
ル
で
は
な
く
、
歩
き
や
す
い
も

の
を
履
き
ま
し
ょ
う
。
高
齢
時
の
失
禁

予
防
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。
図
④ 
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