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ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
と
運
動（
１
）

　
　

〜
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
と
は
〜

　

最
近
、な
ん
だ
か
疲
れ
や
す
く
な
っ
た
、体
力
が
お
ち
た

な
、と
思
う
こ
と
は
あ
ま
せ
ん
か
？

　

歳
を
と
る
に
し
た
が
い
、体
の
機
能
は
徐
々
に
衰
え
て
い

き
ま
す
。例
え
ば
、視
力
や
聴
覚
、筋
力
、免
疫
機
能
、認
知
機

能
、骨
密
度
な
ど
、様
々
な
機
能
低
下
が
生
じ
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
年
齢
を
重
ね
て
い
く
う
ち
に
老
化
し
て
い

く
過
程
を
エ
イ
ジ
ン
グ（
加
齢
・
老
化
）と
い
い
、最
近
で
は
、

こ
の
老
化
現
象
に
ア
ン
チ（
抗
す
る
）と
い
う
意
味
を
つ
け

た
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ（
抗
加
齢
医
学
）と
い
う
研
究
が
進
め

ら
れ
て
い
ま
す
。こ
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
と
い
う
言
葉
は
、

老
化
や
加
齢
を
完
全
に
止
め
る
の
で
は
な
く
、少
し
で
も
遅

ら
せ
、若
々
し
さ
や
美
し
さ
、健
康
を
キ
ー
プ
す
る
た
め
に

行
う
医
学
の
総
称
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
の
研
究
か
ら
は
、体
が

均
一
に
バ
ラ
ン
ス
よ
く
老
化
す
こ
と
が
、健
康
長
寿
へ
の
王

道
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。そ
の
為
に
は
、食

事
、運
動
、精
神
面
の
安
定
と
い
う
要
素
が
大
き
な
鍵
と
な

り
ま
す
。

　

そ
れ
で
は
、運
動
は
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
お
い
て
ど
の

よ
う
な
効
果
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

筋
肉
は
使
う
こ
と
で
機
能
が
保
た
れ
ま
す
が
、使
わ
な
け

れ
ば
脂
肪
の
割
合
が
増
え
、筋
力
と
筋
肉
量
は
と
も
に
減
少

し
て
し
ま
い
ま
す
。筋
肉
量
が
減
る
と
、日
常
生
活
に
余
分

な
労
力
を
要
す
る
よ
う
に
な
り
、日
常
生
活
の
活
動
量
が
低

下
し
、歩
く
際
に
転
び
や
す
く
な
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。

　

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
こ
と
で
、筋
力
量
の
維
持
が

で
き
、基
礎
代
謝
を
高
水
準
に
保
ち
、内
臓
脂
肪
蓄
積
や
肥

満
を
抑
制
し
て
く
れ
ま
す
。

　

ま
た
、運
動
自
体
は
複
雑
な
神
経
活
動
の
産
物
で
あ
る
こ

と
か
ら
、神
経
に
対
し
て
も
好
影
響
を
も
た
ら
し
ま
す
。有

酸
素
運
動
や
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
い
る
方
は
、高

齢
に
な
っ
て
も
脳
の
萎
縮
が
僅
か
で
あ
る
と
さ
れ
、ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
習
慣
に
し
て
い
る
方
で
は
高
齢
に
な
っ
て
も
認
知

機
能
が
保
た
れ
て
い
る
傾
向
に
あ
る
の
で
す
。　　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
次
回
に
つ
づ
く
）


