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は
じ
め
に

忙
し
く
て
も
続
く
！

ジ
ム
通
い・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
極
意

「
最
近
太
っ
て
き
た
し
、
仕
事
帰
り
に
ジ
ム
で
も
通
う
か
」

そ
う
思
っ
て
入
会
し
て
み
た
も
の
の
、
い
ざ
始
め
て
み
る
と
な
か
な
か
続
か
な
い
。

忙
し
い
、
し
ん
ど
い
、
め
ん
ど
う
く
さ
い
。
そ
の
う
ち
行
く
か
も
と
思
い
な
が
ら
、
気
づ

け
ば
幽
霊
会
員
化
し
て
い
る
…
…
。

本
書
は
、
そ
ん
な
多
忙
を
極
め
る
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
に
向
け
た
「
ジ
ム
通
い
や
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
そ
の
も
の
を
楽
し
く
す
る
方
法
」
を
お
伝
え
す
る
も
の
で
す
。



003 はじめに

初
め
ま
し
て
。
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
／
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
コ
ー
チ
の
鈴
木

岳
と
申
し
ま
す
。
私
は
今
、
R‒

b
o
d
y 

p
r
o
j
e
c
t
と
い
う
ジ
ム
の
代
表
を
務
め
な

が
ら
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
プ
ロ
と
し
て
、
世
界
を
舞
台
に
戦
う
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
の
カ
ラ

ダ
づ
く
り
か
ら
一
般
の
人
の
健
康
管
理
ま
で
「
カ
ラ
ダ
の
ト
ー
タ
ル
サ
ポ
ー
ト
」
を
行
っ
て

い
ま
す
。結

果
が
出
る
か
ら
楽
し
い
！

　
変
化
が
分
か
る
か
ら
楽
し
い
！

さ
て
、「
ジ
ム
通
い
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
楽
し
く
す
る
」
と
聞
い
て
、
皆
さ
ん
は
何
を
思
い

浮
か
べ
る
で
し
ょ
う
か
。

ジ
ム
マ
シ
ン
の
詳
し
い
説
明
？

マ
ニ
ア
な
筋
ト
レ
方
法
？
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そ
れ
と
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
の
気
分
を
高
め
る
裏
技
か
？

残
念
な
が
ら
、
そ
う
い
っ
た
こ
と
は
本
書
に
は
書
か
れ
て
い
ま
せ
ん
。
こ
の
本
で
お
伝
え

し
た
い
の
は
、も
っ
と
本
質
的
で
大
切
な
こ
と
。「
楽
し
い
気
持
ち
の
原
動
力
は
〝
結
果
〟
で

あ
り
〝
変
化
〟
で
あ
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

例
え
ば
、
こ
ん
な
ふ
う
に
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

「
と
り
あ
え
ず
ジ
ム
へ
通
っ
て
は
い
る
が
、
あ
ま
り
変
化
を
感
じ
な
い
」

「
な
ん
と
な
く
マ
シ
ン
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
い
る
も
の
の
、
ど
こ
に
ど
う
効
い
て
い
る
の

か
は
分
か
ら
な
い
」

多
く
の
人
は
「
と
り
あ
え
ず
」
ジ
ム
へ
行
け
ば
、
あ
る
い
は
「
な
ん
と
な
く
」
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
し
て
お
け
ば
…
…
と
い
う
ス
タ
ン
ス
で
い
る
場
合
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

し
か
し
、
こ
ん
な
目
的
も
結
果
も
曖
昧
な
状
態
で
は
、
楽
し
い
気
持
ち
な
ど
生
ま
れ
よ
う

が
あ
り
ま
せ
ん
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
楽
し
く
す
る
に
は
、「
結
果
が
出
て
い
る
」「
変
わ
っ
て

い
る
」
と
い
う
実
感
が
伴
っ
て
い
る
こ
と
が
重
要
な
の
で
す
。
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ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
や
カ
ラ
ダ
の
変
化
を
目
の
当
た
り
に
す
る
と
、
や
る
気
が
湧
い
て

き
ま
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
対
す
る
意
識
が
変
わ
り
、
忙
し
い
、
し
ん
ど
い
、
め
ん
ど
う
く

さ
い
と
感
じ
て
い
た
ジ
ム
通
い
が
、
続
く
よ
う
に
な
り
ま
す
。

「
や
れ
た
！
」「
変
わ
れ
た
！
」
と
い
う
実
感
か
ら
生
ま
れ
る
楽
し
さ
は
、ま
さ
に
無
敵
。
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
維
持
も
習
慣
化
も
、
ど
ん
と
こ
い
、
で
す
。
こ
れ
こ
そ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
醍

醐
味
で
あ
り
、
楽
し
く
ジ
ム
通
い
を
続
け
る
秘
訣
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

で
は
、
楽
し
さ
に
通
ず
る
効
果
や
変
化
を
感
じ
る
た
め
に
は
、
何
が
必
要
な
の
か
と
い
う

と
…
…
？

答
え
は
明
快
。
曖
昧
な
〝
が
む
し
ゃ
ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
〟
を
捨
て
去
り
、
プ
ロ
の
ト
レ
ー

ナ
ー
を
徹
底
的
に
活
用
す
れ
ば
い
い
の
で
す
。
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最
短
で
理
想
の
カ
ラ
ダ
に
な
る
た
め
に
は
、

　
い
き
な
り
筋
ト
レ
を
し
て
は
い
け
な
い

「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」 

＝ 

「
筋
ト
レ
」
と
い
う
認
識
が
一
般
的
だ
と
思
い
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ

多
く
の
人
が
、
カ
ラ
ダ
を
鍛
え
る
と
な
る
と
一
目
散
に
筋
ト
レ
方
法
や
ジ
ム
マ
シ
ン
に
飛
び

つ
き
ま
す
。

そ
れ
が
自
分
に
合
っ
て
い
る
の
か
、
本
当
に
必
要
か
ど
う
か
を
深
く
考
え
ず
、
我
流
で
筋

ト
レ
や
ジ
ム
マ
シ
ン
を
使
い
倒
す
こ
と
に
励
む
…
…
。
こ
れ
を
繰
り
返
せ
ば
痩
せ
る
だ
ろ
う
、

引
き
締
ま
っ
た
か
っ
こ
い
い
カ
ラ
ダ
に
な
る
だ
ろ
う
と
信
じ
て
疑
い
ま
せ
ん
。

け
れ
ど
、
本
当
に
効
率
よ
く
理
想
の
カ
ラ
ダ
に
な
ろ
う
と
思
っ
た
ら
、
も
っ
と
他
に
や
る

べ
き
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

「
自
分
に
適
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
何
な
の
か
」

「
今
や
っ
て
い
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
ど
こ
に
効
く
の
か
」
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「
正
し
い
動
き
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
き
て
い
る
か
」

こ
う
い
っ
た
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
初
め
て
、
効
率
の
良
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
可
能
に

な
る
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
な
い
で
し
ょ
う
。

ジ
ム
は
、
無
知
な
ま
ま
黙
々
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
場
所
で
も
、
逆
に
ト
レ
ー
ナ
ー
や
ジ

ム
仲
間
と
世
間
話
で
盛
り
上
が
っ
て
終
わ
り
、
と
い
う
場
所
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
ジ
ム
や
ト

レ
ー
ナ
ー
の
本
当
に
賢
い
使
い
方
、
選
び
方
こ
そ
が
、
実
は
と
っ
て
も
重
要
な
の
で
す
。

「
カ
ラ
ダ
の
現
状
把
握
」
を
怠
る
な

我
流
で
、
む
や
み
に
行
う
筋
ト
レ
ほ
ど
非
効
率
な
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。
本
人
は
、
胸
筋

や
腕
力
を
つ
け
さ
え
す
れ
ば
、
ス
ー
ツ
の
似
合
う
締
ま
っ
た
カ
ラ
ダ
に
な
る
と
信
じ
て
い
る

の
で
し
ょ
う
が
、
こ
れ
こ
そ
が
大
き
な
落
と
し
穴
。
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例
え
ば
猫
背
の
ま
ま
い
く
ら
筋
肉
を
つ
け
て
も
、
そ
の
姿
は
決
し
て
か
っ
こ
い
い
と
は
言

え
な
い
で
し
ょ
う
。
不
恰
好
な
マ
ッ
チ
ョ
男
が
で
き
あ
が
る
だ
け
で
、
む
し
ろ
筋
肉
の
鎧
が

あ
る
こ
と
で
余
計
に
動
き
に
く
く
な
る
ば
か
り
。
場
合
に
よ
っ
て
は
、
怪
我
を
誘
発
す
る
可

能
性
だ
っ
て
あ
る
の
で
す
。

何
よ
り
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け
る
上
で
不
可
欠
と
な
る
「
目
的
（
ど
う
い
う
カ
ラ
ダ
に

な
り
た
い
か
）」
と
は
ま
っ
た
く
異
な
る
結
果
を
招
く
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

明
確
な
目
的
を
決
め
た
後
に
ポ
イ
ン
ト
と
な
る
の
は
、「
カ
ラ
ダ
の
現
状
把
握
」
で
す
。

・
目
的
達
成
の
た
め
の
課
題
の
抽
出

・
解
消
方
法
を
知
る
こ
と

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
る
前
に
、
こ
の
よ
う
な
ス
テ
ッ
プ
を
経
る
こ
と
で
、
最
短
か
つ
確

実
に
、
目
的
達
成
や
結
果
に
繋
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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そ
ん
な
小
難
し
い
、
し
か
も
め
ん
ど
く
さ
そ
う
な
も
の
を
相
手
に
す
る
よ
り
、
す
ぐ
に
筋

ト
レ
に
励
ん
だ
方
が
い
い
の
で
は
な
い
か
…
…
。
そ
う
思
う
気
持
ち
も
分
か
り
ま
す
が
、
こ

の
ス
テ
ッ
プ
を
踏
む
か
踏
ま
な
い
か
で
、
そ
の
後
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
は
格
段
に
違
っ

て
き
ま
す
。

カ
ラ
ダ
の
現
状
把
握
を
怠
っ
て
し
ま
う
と
、で
き
る
は
ず
の
目
的
達
成
も
で
き
ま
せ
ん
。間

違
っ
た
方
向
へ
向
か
っ
て
突
き
進
む
の
で
は
な
く
、ま
ず
は
今
の
自
分
の
カ
ラ
ダ
の
状
態
、課

題
を
し
っ
か
り
と
把
握
す
る
こ
と
。
そ
し
て
、
目
的
に
向
か
っ
て
正
し
く
照
準
を
合
わ
せ
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

多
忙
な
毎
日
を
送
っ
て
い
る
人
こ
そ
、
効
果
的
に
カ
ラ
ダ
を
鍛
え
た
い
と
思
っ
た
ら
、
ま

ず
は
プ
ロ
の
ト
レ
ー
ナ
ー
に
カ
ラ
ダ
の
現
状
把
握
を
し
て
も
ら
う
こ
と
か
ら
始
め
る
の
が
得

策
な
の
で
す
。
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「
鍛
え
る
前
に
整
え
る
」と
い
う
考
え
方

カ
ラ
ダ
の
現
状
把
握
を
行
う
こ
と
は
、
さ
ら
に
「
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
（
機
能
改
善
）」

と
い
う
概
念
へ
と
繋
が
っ
て
い
き
ま
す
。
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
と
は
、
言
わ
ば
「
カ
ラ
ダ

を
整
え
る
作
業
」
の
こ
と
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
い
う
と
、
多
く
の
場
合
、
ど
う
し
て
も
「
鍛
え
る
」
こ
と
に
夢
中
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
実
は
そ
の
前
に
「
整
え
る
」
と
い
う
思
考
を
挟
む
こ
と
が
重
要
な
の

で
す
。

詳
し
く
は
本
編
、
特
に
第
３
章
で
お
話
し
し
ま
す
が
、
何
十
年
と
生
き
て
き
た
私
た
ち
大

人
の
カ
ラ
ダ
は
、
長
年
の
く
せ
や
生
活
ス
タ
イ
ル
か
ら
、
ど
こ
か
し
ら
に
「
ゆ
が
み
」（
関
節

可
動
域
が
制
限
さ
れ
て
い
る
状
態
）
を
抱
え
て
い
ま
す
。
腰
痛
、
肩
こ
り
、
猫
背
な
ど
、
ど

の
よ
う
な
不
調
と
な
っ
て
現
れ
る
か
は
人
に
よ
っ
て
様
々
で
す
が
、
そ
の
根
本
に
あ
る
の
は
、

カ
ラ
ダ
の
ゆ
が
み
で
す
。「
こ
れ
と
い
っ
た
不
調
も
な
い
し
、自
分
は
大
丈
夫
」
と
い
う
人
で
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も
、
今
は
た
ま
た
ま
顕
在
化
し
て
い
な
い
だ
け
で
、
カ
ラ
ダ
の
ど
こ
に
も
ゆ
が
み
が
な
い
と

い
う
人
は
、
お
そ
ら
く
ゼ
ロ
に
等
し
い
と
思
い
ま
す
。

そ
ん
な
カ
ラ
ダ
の
ゆ
が
み
や
不
調
に
も
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
大
き
な
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

例
え
ば
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
の
悩
み
の
種
で
あ
る
腰
痛
。
実
は
腰
に
問
題
が
あ
る
の
で
は
な
く
、

肩
甲
骨
を
う
ま
く
動
か
せ
て
い
な
い
こ
と
が
原
因
だ
っ
た
、
と
い
う
こ
と
が
し
ば
し
ば
あ
り

ま
す
。
プ
ロ
の
指
導
の
も
と
正
し
く
肩
甲
骨
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
え
ば
、
つ
ら
い
腰
痛
が

治
る
か
も
し
れ
な
い
の
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、「
ど
こ
を
ど
う
鍛
え
れ
ば
自
分
の
カ
ラ
ダ
が
抱
え
る
問
題
（
ゆ
が
み
や
痛

み
）
は
解
消
す
る
の
か
」
を
知
り
、
整
え
る
こ
と
も
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基
本
で
す
。
む
し

ろ
本
質
と
言
っ
て
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

「
鍛
え
る
前
に
整
え
る
」
と
い
う
思
考
は
、
不
調
解
消
の
み
な
ら
ず
、「
か
っ
こ
い
い
カ
ラ
ダ

を
つ
く
る
」
上
で
も
重
要
な
こ
と
で
す
。
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整
え
ら
れ
た
カ
ラ
ダ
は
武
器
と
な
る

ジ
ム
通
い
を
始
め
た
は
い
い
が
、
忙
し
く
て
続
か
な
い
。

続
け
て
は
い
る
が
、
い
ま
い
ち
効
果
を
実
感
で
き
な
い
。

正
直
、
す
で
に
飽
き
た
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
に
カ
ラ
ダ
を
痛
め
た
経
験
が
あ
る
。

も
し
今
、
あ
な
た
が
こ
ん
な
課
題
を
感
じ
て
い
る
な
ら
、
本
書
は
き
っ
と
役
に
立
つ
で
し

ょ
う
。

ま
た
、
今
ま
で
ジ
ム
通
い
ど
こ
ろ
か
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
全
般
に
縁
の
な
か
っ
た
運
動
嫌
い
な

方
に
と
っ
て
も
、
例
え
ば
次
の
よ
う
な
不
調
を
打
破
す
る
新
し
い
き
っ
か
け
を
提
案
で
き
る

も
の
と
思
い
ま
す
。
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最
近
、
疲
れ
や
す
く
な
っ
た
。

運
動
不
足
を
自
覚
し
て
い
る
。

体
重
が
増
え
、
体
型
も
崩
れ
て
き
た
。

肩
こ
り
、
腰
痛
に
悩
ん
で
い
る
。

生
産
性
高
く
仕
事
を
進
め
る
上
で
、
整
っ
た
カ
ラ
ダ
は
武
器
と
な
り
ま
す
。

ぜ
ひ
本
書
で
、
自
身
の
体
型
や
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
効
率
よ
く
保
つ
方
法
を
知
り
、
仕
事

は
も
ち
ろ
ん
、
人
生
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
向
上
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。
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