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Q
前
号
で
目
標
に
し
た
30
分
間
の
ジ
ョ

ギ
ン
グ
を
週
3
回
、
難
な
く
こ
な
せ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
つ
ぎ
は
ど
の
よ
う
な
目

標
を
立
て
れ
ば
い
い
で
し
ょ
う
か
。

A
ま
ず
は
上
記
の
メ
ニ
ュ
ー
を
1
カ
月

続
け
〝
地
足
〞
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

そ
の
つ
ぎ
の
段
階
と
し
て
、
少
し
ず
つ
ジ
ョ
ギ
ン

グ
の
時
間
を
増
や
し
て
い
き
、
60
分
の
ジ
ョ
ギ
ン

グ
が
で
き
る
よ
う
に
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

こ
の
段
階
で
は
け
っ
し
て
焦
ら
ず
、
40
分
走
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
50
分
、
そ
れ
か
ら

60
分
と
い
う
よ
う
に
、
段
階
的
に
走
る
時
間
を
増

や
し
て
い
く
と
故
障
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。

Q
60
分
間
連
続
で
走
る
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
な
っ
た
ら
、
つ
ぎ
は
ど
う
す

れ
ば
い
い
で
す
か
。

A
ペ
ー
ス
は
ゆ
っ
く
り
の
ま
ま
で
い
い

の
で
、
10
㌔
㍍
の
距
離
を
走
り
切
る

こ
と
を
目
標
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
走
行
距
離
が

増
え
る
に
つ
れ
て
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
に
よ
る
故
障
が

生
じ
や
す
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
こ
れ
ま
で
以
上

に
身
体
の
ケ
ア
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。
と
く
に

足
首
や
膝
周
囲
の
痛
み
に
要
注
意
で
す
。

Q
具
体
的
に
は
ど
の
よ
う
な
点
に
注
意

す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

A
ジ
ョ
ギ
ン
グ
後
の
筋
肉
痛
に
つ
い
て

は
さ
ほ
ど
心
配
す
る
必
要
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
炎
症
性
の
痛
み
に
は
注
意
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。
こ
の
痛
み
は
筋
肉
が
骨
に
付
着
す

る
部
分
や
腱
な
ど
で
生
じ
ま
す
。「
軽
く
圧
迫
し

た
だ
け
で
も
痛
む
」「
負
荷
を
か
け
る
と
ズ
キ
ン
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﹇
ふ
る
か
わ
・
ぶ
ん
と
﹈　
1
9
7
3
年
生
ま
れ
。大
学
卒
業
後
、

柔
道
整
復
師
の
国
家
資
格
を
取
得
。厳
し
い
研
修
生
活
の
後
、複

数
の
整
骨
院
で
分
院
長
を
経
験
。2
0
0
6
年
12
月
に
、痛
み

専
門
・ 

筋
肉
治
療
専
門
の「
ソ
フ
ィ
ア
整
骨
院
」を
開
院
。
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と
痛
む
」
と
い
っ
た
ケ
ー
ス
の
場
合
、
炎
症
性
で

あ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
痛
み
を
無
視
し

て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け
る
と
、
慢
性
的
な
痛
み

や
よ
り
大
き
な
ケ
ガ
の
原
因
に
な
る
恐
れ
が
あ
る

の
で
、
痛
み
を
感
じ
た
ら
す
ぐ
に
病
院
か
筋
肉
専

門
の
治
療
院
に
足
を
運
ん
で
く
だ
さ
い
。
痛
み
が

完
全
に
治
ま
る
ま
で
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
中
止
し

た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。

Q
痛
み
が
習
慣
化
し
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

A
い
っ
た
ん
完
治
し
て
も
、
ラ
ン
ニ
ン

グ
フ
ォ
ー
ム
が
よ
く
な
い
と
同
様
の

痛
み
が
生
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
段
階
で

は
ス
ピ
ー
ド
を
上
げ
る
こ
と
は
意
識
せ
ず
、
と
に

か
く
安
定
し
た
ラ
ン
ニ
ン
グ
フ
ォ
ー
ム
で
走
る
こ

と
に
注
力
し
て
く
だ
さ
い
。
走
っ
て
い
る
う
ち
に

フ
ォ
ー
ム
に
乱
れ
が
生
じ
る
よ
う
で
あ
れ
ば
、
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
に
立
ち
返
り
、
あ
ら
た
め
て
効
率
的

な
腕
振
り
や
脚
の
運
び
、
接
地
の
際
の
重
心
の
位

置
を
学
習
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　
そ
れ
か
ら
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
に
は
自
分
の
内
面
と

〝
対
話
〞
す
る
と
い
っ
た
楽
し
み
も
あ
り
ま
す
。

個
人
的
に
は
ス
ピ
ー
ド
や
タ
イ
ム
に
こ
だ
わ
る
前

に
、
そ
う
い
っ
た
楽
し
み
を
見
出
し
て
ほ
し
い
と

思
い
ま
す
。
そ
れ
が
で
き
る
よ
う
に
な
れ
ば
、
挫

折
す
る
こ
と
な
く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け
ら
れ
る

は
ず
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
だ
っ
て

夢
で
は
な
く
な
る
と
思
い
ま
す
。


