
実
践
し
て
み
よ
う

○
ス
テ
ッ
プ
1　

運
動
は
苦
手
だ
け

ど
、
と
り
あ
え
ず
体
験
し
て
み
た
い

　

バ
ー
デ
ゾ
ー
ン
と
い
う
、
運
動
生

理
学
に
基
づ
い
て
作
ら
れ
た
16
種

類
の
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
が
あ
り
ま
す
。

泡
・
水
流
・
超
音
波
な
ど
を
用
い
た

ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
を
回
る
だ
け
で
も
、

神
経
痛
や
肩
こ
り
の
緩
和
・
ダ
イ

エ
ッ
ト
な
ど
の
健
康
効
果
が
得
ら
れ

ま
す
。
ま
ず
は
バ
ー
デ
ゾ
ー
ン
で
水

中
運
動
を
体
験
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

○
ス
テ
ッ
プ
2　

自
分
の
ペ
ー
ス
で

効
果
的
な
運
動
を
や
り
た
い

　

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
レ
ッ
ス
ン
を
ご
活

用
く
だ
さ
い
。
専
門
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
が
個
人
の
目
的
や
状
態
に
合
わ

せ
た
運
動
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
ま
す
。

ま
た
、
月
2
回
土
曜
日
に
開
催
す
る

ア
ク
ア
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
教
室
で
は
、

専
門
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
一
緒
に

水
中
運
動
を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

○
ス
テ
ッ
プ
3　

健
康
に
つ
い
て
し

っ
か
り
取
り
組
み
た
い

　

水
中
健
康
教
室
で
は
、
心
身
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
、
健
康
維
持
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
、

肩
こ
り
・
腰
痛
緩
和
と
、
目
的
に
合

わ
せ
た
コ
ー
ス（
各
10
回
）
を
用
意

し
て
い
ま
す
。
ほ
か
に
国
民
健
康
保

険
・
後
期
高
齢
医
療
の
加
入
者
対
象

の
コ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

○
他
の
健
康
教
室
も
体
験
し
た
い

　

ヨ
ガ
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
フ
ラ
、
骨

盤
体
操
な
ど
の
教
室
も
行
っ
て
い
ま

す
。
こ
ち
ら
も
無
理
を
せ
ず
行
え
る

運
動
で
す
。
覚
え
れ
ば
家
で
も
実
践

で
き
ま
す
。

心 

の
健
康

趣
味
に
触
れ
よ
う

　

健
康
に
は
身
体
の
こ
と
だ
け
で
な

く
、
心
の
健
康
も
大
事
な
要
素
で
す
。

運
動
す
る
教
室
の
ほ
か
に
も
、
さ
ま

ざ
ま
な
教
室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

手
を
動
か
し
た
り
、
仲
間
と
話
し
た

り
す
る
こ
と
で
、
元
気
が
あ
ふ
れ
て

く
る
も
の
で
す
。

・
ア
ク
セ
サ
リ
ー
作
り

・
簡
単
な
生
け
花
教
室

・
イ
ン
テ
リ
ア
書
道

・
ソ
ー
プ
カ
ー
ビ
ン
グ

・
チ
ョ
ー
ク
ア
ー
ト
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　強烈な泡と水流は人体などに
あたると、はじけて超音波を発生
させます。超音波は身体の奥深く
に到達し熱を発生させ、脂肪分解
を促進すると言われています｡

　
水
中
健
康
法
ア

ド
バ
イ
ザ
ー
の
講

師
か
ら
指
導
を
受

け
な
が
ら
実
践
す

る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

は
想
像
よ
り
も
ハ

ー
ド
な
内
容
で
し
た
。で
も
、体
を
芯
か

ら
解
き
ほ
ぐ
す
マ
ッ
サ
ー
ジ
感
や
効
果

的
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
感
に
は
驚
き
で
す
。

　
ユ
ト
リ
ー
ナ
か
ら
眺
め
る
蒲
郡
の
夜

景
も
と
て
も
素
敵
で
す
。

・
月
1
回
の
楽
し
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。

・
型
を
習
う
の
で
な
く
、
生
け
方
や
進

め
る
時
間
を
自
分
の
ペ
ー
ス
で
や
れ

て
、
最
後
に
先
生
か
ら
の
ア
ド
バ
イ

ス
を
い
た
だ
け
る
。
自
由
に
や
れ
る

と
こ
ろ
が
い
い
。

・
家
で
の
生
活
に
お
花
が
あ
る
と
気
持

ち
も
明
る
く
な
れ
る
。

市
内
在
住
　
小
田
富
美
子
さ
ん

簡
単
な
生
け
花
教
室
の
み
な
さ
ん

アクセサリー作り教室

ユト君

◎
現
在
募
集
中
の
教
室
は
お
知
ら

せ
の
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

健
康
の
保
ち
方
は
人
そ
れ
ぞ
れ
。ひ

と
つ
の
形
と
し
て
、ユ
ト
リ
ー
ナ
を

利
用
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

み
ん
な
で
和
気
あ
い
あ
い
と
、
し
か
し

そ
れ
ぞ
れ
の
ペ
ー
ス
と
個
性
で
お
花
を

生
け
て
い
ま
し
た
。


