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ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
と
運
動（
２
）

　
　
〜
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
お
け
る
運
動
の
効
果
〜

　

健
常
に
骨
代
謝
を
保
つ
に
は
、栄
養
素
が
十
分
で
あ
る
こ

と
だ
け
で
は
な
く
、運
動
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。運
動
す
る
こ

と
で
成
長
ホ
ル
モ
ン
分
泌
を
刺
激
し
、骨
を
つ
く
る
の（
骨

粗
鬆
症
へ
の
予
防
）に
好
影
響
を
も
た
ら
し
ま
す
。

　

適
度
な
運
動
を
行
う
こ
と
は
、禁
煙
や
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取

量
の
適
正
化
に
つ
な
が
り
、睡
眠
の
質
、生
活
習
慣
を
改
善

さ
せ
る
き
っ
か
け
と
も
な
り
ま
す
。

　

そ
し
て
、運
動
の
前
後
に
行
う
ス
ト
レ
ッ
チ
は
最
も
簡
単

な
ス
ト
レ
ス
解
消
法
で
あ
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。心
身

ス
ト
レ
ス
を
軽
減
し
、運
動
を
積
極
的
に
取
り
入
れ
る
こ
と

で
精
神
面
が
プ
ラ
ス
に
作
用
し
て
い
き
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
運
動
の
効
果
と
し
て
、筋
力
低
下
・
肥
満
の

予
防
だ
け
で
な
く
、ス
ト
レ
ス
対
策
、睡
眠
の
質
の
向
上
な

ど
が
あ
り
、成
長
ホ
ル
モ
ン
分
泌
、関
節
痛
、高
血
圧
に
も
有

用
と
し
、生
活
の
質
の
向
上
に
大
き
く
貢
献
し
て
い
ま
す
。

　

４
０
歳
以
上
の
運
動
初
心
者
に
対
し
て
は
、軽
度
な
運
動

か
ら
は
じ
め
る
と
よ
く
、具
体
的
に
は
３
０
分
の
歩
行
を
週

４
回
、２
０
分
の
筋
肉
負
荷
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
週
に
２
回
、

１
０
分
以
上
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
毎
日
行
う
こ
と
が
奨
励
さ

れ
て
い
ま
す
。こ
れ
は
あ
く
ま
で
も
目
安
で
あ
り
、個
人
差

も
あ
る
た
め
、過
剰
に
な
ら
な
い
こ
と
が
肝
心
で
す
。

　

ま
た
、高
齢
者
の
加
齢
に
伴
う
身
体
的
生
活
機
能
の
低
下

は
、立
ち
上
が
る
こ
と
や
、歩
く
と
い
っ
た
主
に
足
を
動
か
す

能
力
か
ら
起
こ
り
や
す
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
高

齢
期
の
お
け
る
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
対
策
と
し
て
は
、歩
行

能
力
の
維
持
増
進
を
図
る
こ
と
と
い
え
ま
す
。

　

ま
ず
初
め
に
何
を
し
た
ら
よ
い
か
と
迷
う
と
き
は
、歩
行

を
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。速
度
に

こ
だ
わ
ら
ず
、２
０
分
間
以
上
歩
く
こ
と
を
目
標
に
し
ま
す

。体
が
運
動
に
適
応
し
て
く
る
の
に
約
１
０
分
、そ
の
適
応

状
態
を
１
０
分
間
以
上
は
持
続
さ
せ
る
こ
と
が
身
体
に
と

っ
て
良
い
効
果
を
も
た
ら
す
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

心
身
と
も
に
健
康
を
維
持
す
る
き
っ
か
け
と
し
て
、日
常

生
活
の
中
で
積
極
的
に
運
動
を
取
り
入
れ
て
い
き
ま
し
ょ

う
。


