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運
動
と
聞
く
と
ど
う
し
て
も
「
頑
張
ら
な

く
て
は
い
け
な
い
」「
激
し
い
運
動
で
は
な
い

と
効
果
が
で
な
い
」
と
思
う
方
も
い
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

わ
た
し
は
よ
く
患
者
さ
ん
に
「
元
気
で
長

生
き
し
た
い
な
ら
、
亀
を
め
ざ
し
な
さ
い
」

と
い
う
お
話
を
し
ま
す
。
ご
存
じ
の
通
り
、

亀
は
世
界
中
で
「
長
寿
」
の
象
徴
的
な
存
在

と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
長
寿
の
象
徴
で
あ
る
亀
は
、
一
日
中
ほ
と

ん
ど
動
か
な
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
甲
羅
以

外
の
全
身
は
筋
肉
か
ら
つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。

脂
肪
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
ん
な
亀
が
な
ぜ
長
生
き
で
き
る
の
か
、

そ
の
カ
ギ
は
亀
の
動
き
と
体
の
仕
組
み
に
あ

る
と
考
え
た
の
で
す
。
　

そ
も
そ
も
、
亀
の
動
き
は
と
て
も
ゆ
っ
く

り
で
、
必
要
な
と
き
に
し
か
動
き
ま
せ
ん
。

活
動
す
る
た
め
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
な
と

き
、
た
と
え
ば
、
朝
・
昼
・
夕
の
食
事
の
時

間
に
な
る
と
、
消
化
吸
収
に
必
要
な
消
化
酵

素
が
き
ち
ん
と
分
泌
さ
れ
る
の
で
す
。

動
き
が
ゆ
っ
く
り
の
亀
は
も
と
も
と
代
謝

が
低
く
、
心
拍
数
も
少
な
い
生
き
物
で
す
。

し
か
し
、
生
き
る
た
め
に
必
要
な
筋
力
を
備

え
て
い
る
か
ら
、
わ
た
し
は
長
寿
の
ヒ
ン
ト

を
も
ら
い
ま
し
た
。

長
寿
を
め
ざ
す
な
ら
激
し
い
運
動
が
必
要

な
の
で
は
な
く
、
必
要
な
と
き
に
動
け
る
体

を
つ
く
り
、
ホ
ル
モ
ン
分
泌
を
う
な
が
す
運

動
こ
そ
が
理
想
的
な
の
だ
と
気
づ
い
た
の
で

す
。

亀
か
ら
学
ん
だ
長
寿
の
た
め
の
運
動
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