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ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、

脳
を
元
気
に
す
る 

ま
ず
、
歩
く
と
体
の

血
の
巡
り
が
よ
く
な

り
、
脳
に
酸
素
や
栄
養

が
し
っ
か
り
届
く
よ

う
に
な
り
ま
す
。
そ
の

結
果
、
頭
の
働
き
が
よ

く
な
り
、
考
え
た
り
集

中
し
た
り
す
る
力
が

ア
ッ
プ
し
ま
す
。 

ま
た
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
は
新
し
い
脳
の

細
胞
を
作
っ
た
り
、

脳
を
柔
軟
に
し
た
り

す
る
の
を
助
け
ま

す
。
特
に
、
記
憶
力

に
関
わ
る
部
分
が
大

き
く
な
る
と
い
う
報

告
も
あ
り
、
認
知
症

の
予
防
に
も
つ
な
が

る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。 

さ
ら
に
、
歩
く
と
い

う
リ
ズ
ミ
カ
ル
な
動

き
は
、
ス
ト
レ
ス
を 

減
ら
し
、
気
分
を
良
く
す
る
ホ
ル
モ
ン 

（
セ
ロ
ト
ニ
ン
や
ド
ー
パ
ミ
ン
）
の
分

泌
を
促
し
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
心
が

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
、
う
つ
病
の
予
防
に
も

役
立
ち
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
特

別
な
道
具
も
場
所
も
い
ら
な
い
の
で
、

誰
で
も
気
軽
に
始
め
ら
れ
ま
す
。
脳
だ

け
で
な
く
、
体
と
心
の
健
康
に
も
と
て

も
良
い
の
で
、
少
し
で
も
歩
い
て
み
ま

せ
ん
か
？ 

              

庄
内
学
区
連
合
町
内
会 

 
 
 
 
 
 

会
長 

久
門
田
俊
治 

お
や
こ
ク
ラ
ブ 

弥
生
会
は
、
高
松
中
学
校
区
（
庄
内
・

加
茂
・
鯉
山
）
在
住
の
０
歳
～
未
就
園
児

と
そ
の
保
護
者
を
対
象
と
し
た
お
や
こ

ク
ラ
ブ
で
す
。
毎
月
１
～
２
回
程
度
、
高

松
公
民
館
や
第
２
す
み
れ
保
育
園
で
、

七
夕
や
ク
リ
ス
マ
ス
会
、
節
分
な
ど
季

節
に
合
わ
せ
た
行
事
や
誕
生
日
会
、
講

師
を
招
い
た
講
習
会
な
ど
を
行
っ
て
い

ま
す
。 

子
ど
も
た
ち
が
楽
し
く
の
び
の
び
と

遊
ぶ
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
母
親
同
士
で

育
児
の
悩
み
を
話
し
た
り
、
共
有
し
た

り
し
て
、
母
親
に
と
っ
て
も
安
心
で
き

る
場
に
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。 楽

し
い
面
白
い
こ
と
に
出
会
い
、
笑

顔
に
な
る
子
ど
も
た
ち
の
姿
を
見
る
と
、

自
然
と
母
親
も
笑
顔
に
な
り
心
も
ほ
っ

こ
り
し
て
き
ま
す
よ
♪ 

子
ど
も
に
と
っ
て
も
母
親
に
と
っ
て

も
笑
顔
あ
ふ
れ
る
経
験
を
一
緒
に
共
有

し
、
心
も
身
体
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま

し
ょ
う
！ 

興
味
の
あ
る
方
は
ぜ
ひ
、
見
学
に

お
越
し
く
だ
さ
い
☆ 

                     

お
や
こ
ク
ラ
ブ
弥
生
会 

 
 
 
 
 
 
 

会
長 

三
村
直
美 

お
問
い
合
わ
せ
は
北
保
健
セ
ン
タ
ー 

☎
（
０ 

８ 

６
）
２ 
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皆
さ
ん
の
聞
こ
え
は 

い
か
が
で
し
ょ
う
？ 

年
を
重
ね
る
と
誰
で
も
聞
こ
え
が
悪
く

な
り
ま
す
。
こ
れ
は
仕
方
の
な
い
こ
と
で
す
。

医
療
の
進
ん
だ
現
代
社
会
に
お
い
て
も
、
こ

の
加
齢
に
伴
っ
て
起
き
る
難
聴
を
食
い
止

め
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。 

補
聴
器
は
、
日
常
生
活
の
聞
き
取
り
を
助

け
、
家
族
や
友
人
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
円
滑
に
す
る
た
め
の
有
効
な
手
段
で

す
。
最
近
の
補
聴
器
は
小
型
で
目
立
ち
に
く

く
、
自
然
な
音
質
で
快
適
に
使
用
で
き
ま
す
。

軽
度
の
難
聴
の
段
階
か
ら
補
聴
器
を
使
用

す
る
こ
と
で
、
聴
覚
や
脳
へ
の
負
担
を
軽
減

し
、
生
活
の
質
を
保
つ
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま

す
。
聞
こ
え
に
不
安
を
感
じ
た
ら
、
早
め
の

対
策
と
し
て
補
聴
器
の
装
用
を
ご
検
討
く

だ
さ
い
。
専
門
の
医
療
機
関
や
補
聴
器
販
売

店
で
の
相
談
を
お
勧
め
し
ま
す
。 

ニ
ュ
ー
ス
に
も
な
っ
て
い
る
通
り
、

「
難
聴
が
認
知
症
を
悪
化
さ
せ
る
」
と
い

う
論
文
も
あ
り
ま
す
。
補
聴
器
は
医
療
費

控
除
の
対
象
に
な
り
ま
す
、
岡
山
市
で
は

住
民
税
非
課
税
世
帯
で
は
補
助
金
が
出

ま
す
。
一
昔
前
よ
り
購
入
し
や
す
く
な
っ

て
お
り
ま
す
。 

素
敵
な
人
生
を
過
ご
す
相
棒
と
し
て

補
聴
器
を
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

       

医
師
会 

な
か
む
ら
耳
鼻
咽
喉
科 

中
村 

毅 

 

明
日
も
元
気
で
！ 

 

あ
の
「
ア
ン
パ
ン
マ
ン
」
を
創
り
出
し

た
、
や
な
せ
た
か
し
さ
ん
夫
妻
を
モ
デ
ル

に
し
た
Ｎ
Ｈ
Ｋ
連
続
テ
レ
ビ
小
説
「
あ
ん

ぱ
ん
」
に
毎
日
見
入
っ
て
い
ま
す
。
ス
マ

ホ
か
ら
「
ア
ン
パ
ン
マ
ン
・
マ
ー
チ
」
の

歌
を
引
き
出
し
て
聞
い
て
み
る
と
、
ド
ラ

マ
に
も
出
て
き
た
「
何
の
た
め
に
生
ま
れ

た
の
か
、
何
を
し
て
生
き
る
の
か
」
な
ど

の
重
い
問
い
か
け
の
一
節
が
あ
り
ま
す
。

一
番
よ
く
見
て
い
た
で
あ
ろ
う
２
～
３

歳
の
幼
児
に
は
わ
か
ら
な
い
だ
ろ
う
と

思
う
け
ど
、
後
に
や
な
せ
さ
ん
は 

「
わ
か
ら
な
く
て
も
い
い
と
思
う
。
子
供

の
こ
ろ
か
ら
ア
ニ
メ
や
絵
本
を
見
た
り

歌
っ
た
り
す
る
こ
と
が
大
事
で
、
そ
う
し

て
い
る
う
ち
に
子
供
の
中
に
何
か
し
ら

入
っ
て
考
え
る
こ
と
が
自
然
に
身
に
つ

い
て
い
く
。
自
分
は
何
の
た
め
に
生
き
て

い
る
の
か
が
見
え
て
く
る
」 

と
語
ら
れ
て
い
ま
す
。 

歌
詞
の
中
に
、「
そ
う
だ 

う
れ
し
い
ん

だ 

生
き
る
喜
び
」
の
フ
レ
ー
ズ
が
何
度

も
出
て
き
ま
す
。
い
つ
わ
か
る
か
は
、
人

そ
れ
ぞ
れ
な
ん
で
す
。 

さ
あ
こ
れ
か
ら
は
ゆ
っ
く
り
、
日
々
を

大
切
に
歩
い
て
行
こ
う
。
お
し
ゃ
べ
り
し

て
笑
い
に
よ
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
高
め
て

い
こ
う
！ 

生
石
地
区
愛
育
委
員
会 

 
 
 
 
 
 
 

会
長 

熊
城
純
子 

 

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
力 

 

『
自
分
の
生
活
を
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
す
る
こ

と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
』 

鯉
山
小
学
校
の
家
庭
学
習
・
メ
デ
ィ
ア
が
ん

ば
り
カ
ー
ド
に
書
い
て
く
だ
さ
っ
て
い
る

メ
ッ
セ
ー
ジ
。 

         
今
や
情
報
過
時
代
。
大
人
も
子
ど
も
も

メ
デ
ィ
ア
を
使
う
こ
と
が
当
た
り
前
に

な
っ
て
い
る
中
で
情
報
や
メ
デ
ィ
ア
と

上
手
く
付
き
合
っ
て
い
く
力
が
必
要
と

さ
れ
て
い
ま
す
。 

子
ど
も
た
ち
が
メ
デ
ィ
ア
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
力
を
身
に
付
け
る
取
り
組
み
と
し

て
、
小
中
学
校
で
実
施
し
て
く
だ
さ
っ
て

い
る
「
家
庭
学
習
・
メ
デ
ィ
ア
が
ん
ば
り

週
間
」 

こ
の
期
間
は
特
に
子
ど
も
た
ち
も
意

識
し
て
取
り
組
ん
で
い
る
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
が
、
こ
の
期
間
に
限
ら
ず

家
庭
学
習
の
習
慣
や
メ
デ
ィ
ア
の
使
い

方
・
使
う
時
間
ま
た
生
活
面
の
目
標
な
ど

親
や
大
人
が
ル
ー
ル
や
制
限
で
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
の
で
は
な
く
子
ど
も
自
身

が
自
分
で
考
え
自
分
で
決
め
て
行
動
す

る
こ
と
を
経
験
し
て
い
く
こ
と
で
生
活

す
べ
て
に
お
い
て
自
分
で
自
分
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
す
る
力
に
も
繋
が
り
ま
す
。
だ

か
ら
こ
そ
の
先
生
か
ら
の
最
初
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
。
自
分
の
生
活
を
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ

す
る
！
自
分
の
人
生
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
自
分
の
人
生
を
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
す
る

こ
と
に
も
繋
が
っ
て
い
き
ま
す
ね
。 

「
自
分
と
の
約
束
を
守
る
」
こ
の
経
験
が
、

大
人
に
な
っ
て
も
生
き
る
と
信
じ
私
も

こ
の
期
間
に
限
ら
ず
全
て
の
選
択
を
子

ど
も
を
信
じ
尊
重
し
任
せ
る
関
わ
り
を

し
て
い
ま
す
。
子
ど
も
の
可
能
性
は
無
限

大
。
ま
た
、
大
人
の
私
た
ち
も
こ
の
機
会

に
メ
デ
ィ
ア
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
力
を
見
直

し
人
生
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
し
て
い
き
ま
し

ょ
う
！ 

 

鯉
山
小
学
校
Ｐ
Ｔ
Ａ 会

長 

同
前
麻
衣 
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ア
ク
テ
ィ
ブ
元
気
ク
ラ
ブ 

コ
ロ
ナ
渦
で
制
限
さ
れ
て
い
た
ア
ク
テ

ィ
ブ
元
気
ク
ラ
ブ
が
再
開
し
ま
す
！ 

ア
ク
テ
ィ
ブ
元
気
ク
ラ
ブ
と
は
隔
月
１

回
地
域
の
方
を
対
象
と
し
て
医
師
、
リ
ハ
ビ

リ
職
員
、
看
護
師
、
栄
養
士
等
の
担
当
施
設

職
員
が
講
師
と
な
り
勉
強
会
を
開
催
し
地

域
の
福
祉
力
の
向
上
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

初
回
は
令
和
７
年
６
月
25
日
（
水
）
10
時

か
ら
理
学
療
法
士
に
よ
る
「
健
康
い
き
い
き

体
操
・
ス
ト
レ
ッ
チ
・
脳
ト
レ
」
を
予
定
し

て
お
り
ま
す
。 

ア
ク
テ
ィ
ブ
元
気
ク
ラ
ブ
は
隔
月
最
終

水
曜
日
10
時
～
11
時
で
開
催
し
て
お
り

ま
す
。
皆
様
お
誘
い
あ
わ
せ
の
上
、
ご
参
加

く
だ
さ
い
。
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
♪ 

 

高
松
ア
ク
テ
ィ
ブ
ホ
ー
ム 

管
理
栄
養
士 

島
袋
美
咲 

          

雪
舟
は
高
松
田
中
で
生
ま
れ
た
か 

雪
舟
は
室
町
時
代
の
画
僧
で
、
国
宝
に

な
っ
て
い
る
「
四
季
山
水
図
巻
」
な
ど
の

６
点
の
水
墨
画
が
東
京
国
立
博
物
館
等

に
あ
る
。 

雪
舟
の
記
念
碑
は
、
県
内
に
３
ヶ
所

あ
る
。 

 

「
雪
舟
遺
蹟
碑
」
は
、 

赤
浜
の
誕
生
碑
の
あ
る 

公
園
よ
り
約
300
ｍ
北
の 

赤
浜
橋
北
詰
の
西
の 

空
地
に
あ
る
。 

同
碑
に
よ
る
と
、「
雪
舟 

の
生
家
は
こ
の
碑
の
南 

側
に
あ
り
ま
し
た
が
、 

大
正
時
代
の
長
良
川
改 

修
で
川
の
中
へ
没
し
た
。 

先
祖
は
石
見
国
か
ら 

備
中
の
こ
の
地
に
移
住 

し
、
大
森
氏
に
仕
え
た 

田
熊
氏
の
子
孫
で
、
名 

を
源
太
清
定
と
い
う
。 

井
山
宝
福
寺
に
入
り
、 

後
に
中
国
に
渡
り
禅
と 

画
を
き
わ
め
雪
舟
と
号 

し
た
。
永
正
３
年
に
祖 

先
の
地
石
見
の
大
喜
庵
で
没
し
た
」 

雪
舟
は
、
高
松
田
中
で
生
ま
れ
た
か
。 

生
石
地
区
老
人
ク
ラ
ブ 

会
長 

萩
原
芳
身 

         

熱
中
症
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
！ 

７
月
に
な
り
、
気
温
も
か
な
り
高
く
な
っ

て
き
ま
し
た
。
2023
年
、
2024
年
の
夏
は
２
年

連
続
観
測
史
上
１
位
の
記
録
的
な
猛
暑
と

な
り
ま
し
た
が
、
今
年
の
夏
も
平
年
よ
り
気

温
が
高
く
な
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
の
時
期
は
熱
中
症
に
注
意
が

必
要
で
す
。
今
回
は
熱
中
症
予
防
の
ポ
イ
ン

ト
を
２
つ
紹
介
し
ま
す
。 

① 

水
分
補
給
の
ポ
イ
ン
ト 

水
分
補
給
は
「
喉
が
渇
く
前
」
が
理
想
的
で

す
。
汗
を
よ
く
か
く
時
に
は
で
き
る
だ
け
塩

分
と
糖
分
を
多
く
含
む
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

ク
を
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
既
に
熱
中

症
の
症
状
が
み
ら
れ
る
場
合
に
は
、
よ
り
効

率
良
く
塩
分
を
補
給
で
き
る
経
口
補
水
液

を
摂
る
と
良
い
で
す
。
経
口
補
水
液
に
は
子

ど
も
や
高
齢
者
で
も
飲
み
や
す
い
ゼ
リ
ー

状
の
も
の
も
あ
り
ま
す
。
も
し
も
に
備
え
今

か
ら
ス
ト
ッ
ク
し
て
お
く
の
も
良
い
で
し

ょ
う
！ 

②
脱
水
症
に
要
注
意
！ 

脱
水
症
に
な
る
と
体
の
熱
を
逃
が
す
働
き

が
弱
ま
り
熱
中
症
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。
原

因
不
明
の
体
温
上
昇
、
急
激
な
体
重
減
少
、

疲
労
感
・
倦
怠
感
、
口
渇
感
が
続
く
と
い
っ

た
症
状
は
脱
水
症
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

早
め
に
対
策
を
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

熱
中
症
を
予
防
し
、
暑
い
夏
を
乗
り
切
り
ま

し
ょ
う
！ 

 

北
区
北
保
健
セ
ン
タ
ー 

松
田
莉
奈 

  
 

暑
さ
を
さ
け
ま
し
ょ
う
！ 

              

高
松
田
中
の
雪
舟
遺
蹟
碑 

室内でも、外出時でも、のどの渇きを感じて 

いなくてもこまめに水分補給をしましょう  
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べ
ジ
・
フ
ァ
ー
ス
ト 

「
健
康
市
民
お
か
や
ま
21
」
の
取
り
組

み
の
重
点
対
策
に
「
ベ
ジ
・
フ
ァ
ー
ス
ト

Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｙ
Ａ
Ｍ
Ａ
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
が
あ

り
ま
す
。
べ
ジ
・
フ
ァ
ー
ス
ト
（
野
菜
か

ら
食
べ
よ
う
）
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、
国
が

推
奨
す
る
野
菜
１
日
350
ｇ
摂
取
を
官
民

連
携
の
も
と
目
指
し
て
い
ま
す
。
岡
山
県

の
野
菜
摂
取
量
は
全
国
平
均
を
下
回
っ

て
い
ま
す
。
野
菜
摂
取
が
増
え
る
と
自
然

に
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
に
つ
な
が
り

ま
す
。 

     

食
の
大
切
さ
を
ど
の
世
代
に
も
知
っ

て
も
ら
う
た
め
に
加
茂
学
区
栄
養
改
善

協
議
会
で
は
、
今
年
も
親
子
料
理
教
室
や

男
性
料
理
教
室
を
開
催
し
ま
す
。 

親
子
料
理
教
室
で
は
管
理
栄
養
士
さ

ん
が
食
べ
る
こ
と
の
大
切
さ
を
子
供
達

に
わ
か
り
や
す
く
教
え
て
く
れ
ま
す
。
ま

た
、
男
性
料
理
教
室
で
は
野
菜
摂
取
を
考

え
て
調
理
を
し
て
い
ま
す
。 

       

べ
ジ
・
フ
ァ
ー
ス
ト
の
効
果
と
し
て
、

野
菜
を
食
べ
る
習
慣
が
身
に
つ
く
こ
と

で
健
康
に
な
り
ま
す
。
そ
の
手
伝
い
が
少

し
で
も
で
き
れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

加
茂
学
区
栄
養
改
善
協
議
会 

 

副
会
長 

栗
原 

和
美 

 
鯉
山
学
区
体
育
協
会
の
昨
今 

 

鯉
山
学
区
体
育
協
会
は
、
平
素
よ
り

学
区
の
皆
様
の
健
康
づ
く
り
に
一
助
を

成
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
、
多
種

の
地
域
活
動
に
参
画
し
て
い
ま
す
。 

 

一
昨
年
は
、
鯉
山
小
学
校
の
150
周
年

事
業
が
あ
り
ま
し
た
。
Ｐ
Ｔ
Ａ
の
方
を

中
心
に
し
て
盛
大
に
祝
う
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。 

 

昨
年
は
、
学
区
体
育
大
会
を
は
じ
め
、

防
災
訓
練
、
高
松
地
区
マ
ラ
ソ
ン
大
会
、

敬
老
会
、
り
ざ
ん
夜
市
さ
ら
に
は
コ
ミ

ュ
ニ
テ
ィ
祭
り
と
多
彩
な
行
事
を
何
と

か
開
催
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
こ

れ
も
、
ひ
と
え
に
地
域
の
皆
様
の
ご
協
力

の
賜
物
と
感
謝
し
て
い
る
次
第
で
す
。 

 

今
年
も
、
前
年
同
様
に
、
各
種
行
事

を
遂
行
し
て
い
く
所
存
で
す
。 

 

そ
の
都
度
、
役
員
会
と
執
行
部
会
を

開
催
し
て
、
準
備
に
万
全
を
期
し
て
ま

い
り
ま
す
。
ま
た
、
新
し
い
試
み
と
し

て
実
行
委
員
会
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。 

 

新
役
員
も
多
数
入
会
さ
れ
ま
し
た
の

で
、
役
員
相
互
の
意
思
疎
通
を
計
り
円

滑
な
運
営
を
行
う
こ
と
が
ね
ら
い
で
す
。 

地
域
に
目
を
向
け
ま
す
と
、
吉
備
津

神
社
で
は
、
本
殿
・
拝
殿
の
再
建
600
年

記
念
事
業
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
本

年
も
イ
ベ
ン
ト
等
が
目
白
押
し
で
す
が
、

役
員
一
同
が
一
丸
と
な
っ
て
取
り
組
ん

で
ま
い
り
ま
す
。 

鯉
山
学
区
体
育
協
会 

 

会
長 

妹
尾
民
夫 

            

           

健
康
市
民
お
か
や
ま
21
Ｎ
Ｅ
Ｗ
Ｓ
の

バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
は
右
の
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド

か
ら
ご
覧
く
だ
さ
い
。 

  

編
集
後
記 

こ
の
度
、
編
集
委
員
を
担
当
さ
せ
て
い

た
だ
く
こ
と
と
な
り
ま
し
た
、
い
き
が
い

ラ
イ
フ
た
か
ま
つ
の
永
田
で
す
。３
月
21

日
よ
り
い
き
が
い
ラ
イ
フ
た
か
ま
つ
へ

異
動
と
な
り
前
任
者
か
ら
そ
の
ま
ま
引

き
継
ぐ
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
編
集
会
議

で
は
委
員
の
方
々
の
編
集
技
術
や
地
域

の
こ
と
を
い
か
に
伝
え
る
か
と
い
う
熱

量
を
感
じ
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
高

松
地
区
に
つ
い
て
は
ま
だ
ま
だ
勉
強
不

足
で
あ
り
ま
す
の
で
、
早
く
皆
様
の
お
役

に
立
て
る
よ
う
努
力
し
て
ま
い
り
ま
す
。 

い
き
が
い
ラ
イ
フ
た
か
ま
つ 

 
 
 
 
 
 

施
設
長 

永
田
伸
也 
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