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令
和
六
年
八
月
一
日
発
行 

酷
暑
下
の
運
動
療
法 

た
い
へ
ん
暑
い
日
が
続
き
ま
す
。
先
月
初
旬
か
ら
異
常
な
暑
さ
が
始
ま
り
、
頃
を
同
じ
く
し
て
県
下
で
は
熱
中
症
で

亡
く
な
っ
た
方
も
お
ら
れ
ま
し
た
。
本
当
に
お
そ
ろ
し
い
暑
さ
で
す
。 

外
来
で
は
熱
中
症
に
対
す
る
注
意
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
が
、
「
暑
い
か
ら
基
本
的
に
家
か
ら
外
に
は
出
な

い
」
「
涼
し
い
部
屋
で
じ
っ
と
横
に
な
っ
て
い
る
」
と
い
う
お
返
事
に
私
は
も
ち
ろ
ん
ホ
ッ
と
す
る
の
で
す
が
、
同
時

に
心
配
も
な
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

生
活
習
慣
病
の
改
善
（
ひ
い
て
は
脳
卒
中
や
心
筋
こ
う
そ
く
の
予
防
）
に
運
動
療
法
が
有
効
で
あ
る
こ
と
は
よ
く
知

ら
れ
て
い
ま
す
。
特
に
長
時
間
継
続
し
て
行
う
運
動
（
有
酸
素
運
動
と
い
い
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、

サ
イ
ク
リ
ン
グ
、
水
泳
な
ど
）
は
重
要
で
、
特
に
い
つ
で
も
気
軽
に
行
う
こ
と
が
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
関
し
て

は
、
十
分
間
に
千
歩
を
目
安
に
一
日3
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分
が
効
果
的
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
（
十
分
間
ず
つ
に
小
分
け
に
し

て
も
よ
い
そ
う
で
す
。
）
こ
れ
に
よ
り
、
足
腰
の
筋
力
を
も
維
持
で
き
る
と
い
う
一
石
二
鳥
の
効
果
が
期
待
で
き
る
わ

け
で
す
が
、
思
い
出
さ
れ
る
の
は
先
般
の
コ
ロ
ナ
禍
で
す
。
あ
の
時
は
外
出
を
控
え
る
方
々
が
と
て
も
多
く
て
、
自
宅

に
長
期
間
こ
も
っ
た
結
果
、
足
腰
は
弱
り
、
生
活
習
慣
病
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は
悪
化
し
、
患
者
さ
ん
に
よ
っ
て
は
認
知

機
能
の
低
下
が
一
気
に
進
む
、
と
い
う
惨
状
を
経
験
し
ま
し
た
。
こ
の
猛
暑
の
中
、
同
じ
よ
う
な
こ
と
が
繰
り
返
さ
れ

る
の
で
は
な
い
か
、
私
は
そ
れ
が
と
て
も
心
配
な
の
で
す
。
何
ら
か
の
対
策
が
必
要
で
す
。 

対
策
①
：
座
り
っ
ぱ
な
し
の
時
間
を
減
ら
し
て
こ
ま
め
に
立
つ
べ
し
。 

約
三
十
分
お
き
に
立
ち
上
が
り
、
軽
く
足
踏
み
を
す
る
と
よ
い
よ
う
で
す
。
こ
の
度
調
べ
て
み
て
興
味
深
か
っ
た
の

は
、
立
ち
上
が
る
頻
度
が
多
い
ほ
ど
血
糖
値
が
下
が
り
や
す
く
な
る
と
い
う
研
究
報
告
が
あ
っ
た
こ
と
で
す
。
ま
た
、

ひ
ん
ぱ
ん
に
立
ち
上
が
る
こ
と
に
よ
り
自
律
神
経
が
鍛
え
ら
れ
、
身
体
内
部
の
バ
ラ
ン
ス
が
良
好
に
保
た
れ
る
効
果
も

期
待
で
き
ま
す
。 

対
策
②
：
全
身
の
筋
肉
に
軽
い
負
担
を
か
け
る
べ
し
。
（
軽
い
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
） 

座
っ
て
い
て
も
背
も
た
れ
を
用
い
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。
背
も
た
れ
を
使
え
ば
そ
こ
に
体
重
を
あ
ず
け
て
し
ま
う

の
で
、
身
体
は
楽
で
す
が
筋
肉
は
ほ
と
ん
ど
使
わ
れ
ま
せ
ん
。
背
も
た
れ
を
使
わ
ず
に
座
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
身
体
の

中
心
筋
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
少
量
の
水
を
入
れ
た
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
じ
っ
と
持
っ
た
り
、
ゴ
ム
チ
ュ

ー
ブ
で
足
の
筋
肉
を
伸
ば
し
っ
ぱ
な
し
、
縮
め
っ
ぱ
な
し
も
よ
い
運
動
に
な
り
ま
す
。
屈
伸
運
動
は
そ
の
後
に
。 

対
策
③
：
テ
レ
ビ
体
操
を
活
用
す
る
べ
し
。
（
こ
れ
は
非
常
に
有
効
な
筋
ト
レ
法
で
す
。
） 

N
H
K

番
組
に
テ
レ
ビ
体
操
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
の
体
操
は
実
に
よ
く
考
え
ら
れ
て
い
て
、
日
常
的
に
よ
く
使
う
筋
肉

を
く
ま
な
く
動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
イ
ス
に
座
っ
て
も
実
施
で
き
ま
す
の
で
お
ス
ス
メ
で
す
。
一
日
３
回
を
目
安

に
な
さ
る
と
よ
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
の
暑
い
夏
を
無
事
に
元
気
で
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
！ 
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