
肌
力
を
上
げ
る
と
い
う
こ
と
は
、
心
身
を
健
や
か

に
し
て
免
疫
力
を
向
上
す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

内
か
ら
外
か
ら
の
健
康
・
美
容
ケ
ア
を
無
理
な
く

継
続
し
て
い
く
こ
と
で
す
。

ブ
ル
ー
ク
レ
ー
ル
で
は
常
日
頃
か
ら
、
７
つ
の
美

習
慣
を
提
唱
し
て
い
ま
す
。

①
　
質
の
良
い
睡
眠

②
　
腸
内
環
境
改
善

③
　
体
質
体
調
に
合
う
で
き
る
だ
け
化
学
調
味
料

　
　
の
少
な
い
食
事

④
　
ス
ト
レ
ス
に
う
ま
く
対
応
す
る
こ
と

⑤
　
適
度
な
運
動
、
顔
ヨ
ガ
︵
顔
筋
を
適
切
に
鍛

　
　
え
て
フ
ェ
イ
ス
ラ
イ
ン
の
ア
ッ
プ
︶

⑥
　
紫
外
線
な
ど
太
陽
光
線
か
ら
肌
を
守
る
こ
と

⑦
　
保
湿
ケ
ア

良
い
生
活
習
慣
を
基
盤
に
、
良
い
ス

キ
ン
ケ
ア
を
す
れ
ば
、
お
肌
は
良
い

方
向
に
進
ん
で
い
き
ま
す
。
夏
の
肌

疲
れ
を
秋
冬
に
持
ち
越
し
た
り
し
て

い
ま
せ
ん
か
？
冬
は
紫
外
線
が
ほ
と

ん
ど
な
い
か
ら
と
、Ｕ
Ｖ
ケ
ア
を
つ

い
怠
り
が
ち
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん

か
？

お
肌
に
優
し
い
ケ
ア
を
積
み
重
ね
て

い
き
ま
し
ょ
う
。
肌
を
擦
ら
ず
潤
い

を
残
す
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
と
洗
顔
を
行

い
、
化
学
剤
無
添
加
で
高
質
な
天
然

成
分
で
作
ら
れ
た
美
容
液
、
化
粧
水

そ
し
て
ク
リ
ー
ム
や
オ
イ
ル
を
お
肌

に
使
い
ま
し
ょ
う
。Ｕ
Ｖ
や
太
陽
光

線
の
ケ
ア
は
一
年
中
必
要
で
す
。
紫

外
線
だ
け
で
な
く
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
や

近
赤
外
線
な
ど
の
太
陽
光
線
全
体
を

意
識
し
て
開
発
さ
れ
た
Ｕ
Ｖ
ケ
ア
製

品
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
ら
の
習
慣
は
健
康
づ
く
り
＝
美

肌
づ
く
り
、
そ
し
て
＝
幸
せ
な
人
生

作
り
の
た
め
の
習
慣
で
す
。
パ
ン
デ

ミ
ッ
ク
や
様
々
な
出
来
事
に
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
に
影
響
さ
れ
な
い
、
多
少

引
っ
張
ら
れ
て
も
俯
瞰
し
て
元
の
位

置
に
戻
る
、
も
し
く
は
さ
ら
に
改
善

し
て
い
く
コ
ア
の
強
さ
を
持
つ
こ
と

が
今
何
よ
り
も
大
切
で
す
。
芯
か
ら

健
や
か
に
美
し
く
な
り
ま
し
ょ
う
。

心
身
の
免
疫
力
を
上
げ
る
先
に
美
肌
が
あ
る

4みずいろ通信 Vol.13　2020 WINTER


