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コロナに負けない
身体づくりを

滞源• 有
限
会
社
さ
わ
だ
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
取
締
役
社
長

さ

わ

だ

や

す

よ

し

津
田
康
徳
さ
ん
に
聞
く

2 

一
徳
育
・
知
育
に
も
つ
な
が
る
体
育
を
模
索

さ
わ
だ
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
は
、

1
9
7
5
年
の

創
立
以
来
、
東
京
都
の
練
馬
区
を
基
盤
に
、
単
な

る
体
力
守
つ
く
り
に
と
ど
ま
ら
ず
、
幼
児
期
か
ら
の

社
会
的
な
発
達
や
知
的
な
発
達
、
情
緒
的
な
発
達

な
ど
に
も
つ
な
が
る
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
模
索
し

て
き
た
。
そ
の
成
果
が
独
自
の
幼
児
体
育
指
導
法

の
開
発
に
つ
な
が
っ
た
と
い
う
。

津
田
体
育
と
い
う
と
、
跳
び
箱
が
挑
べ
る
、

逆
上
が
り
が
で
き
る
な
ど
、
「
で
き
る
」
と
い

う
成
果
を
求
め
が
ち
で
す
が
、
そ
も
そ
も
「
身

体
を
動
か
す
こ
と
っ
て
楽
し
い
よ
ね
」
と
す
べ

て
の
子
ど
も
に
感
じ
て
も
ら
い
た
い
と
い
う
思

い
か
ら
、
私
た
ち
の
活
動
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し

た
。
近
く
に
あ
る
石
神
井
公
園
で
、
思
い
切
り

身
体
を
動
か
せ
る
「
公
園
遊
び
」
を
体
験
し
て

も
ら
う
こ
と
が
活
動
の
出
発
点
に
な
り
ま
し
た
。

幼
児
期
、
特
に
5
j
6
歳
児
か
ら
叩
歳
児
く

ら
い
ま
で
は
、
神
経
系
の
発
達
に
つ
な
が
る
基

礎
的
な
運
動
を
た
く
さ
ん
経
験
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
例
え
ば
、
自
転
車
に
乗
れ
る
た
め
に

は
、
手
足
を
使
っ
て
バ
ラ
ン
ス
よ
く
ペ
ダ
ル
を

こ
ぐ
動
き
が
必
要
で
す
が
、
こ
う
し
た
神
経
系

の
発
達
に
つ
な
が
る
運
動
は
、
幼
児
期
な
ど
に

獲
得
し
て
い
る
と
、
叩
歳
以
降
で
、
改
め
て
練



滞源• 
習
し
な
く
て
も
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

公
園
遊
び
を
土
台
に
、
脳
に
良
い
刺
激
を
与
え

る
と
と
も
に
、
限
ら
れ
た
時
間
や
空
間
で
仲
間
と

と
も
に
道
具
を
活
用
し
て
、
し
っ
か
り
と
運
動
量

を
確
保
し
て
効
率
よ
く
運
動
す
る
方
法
を
追
求
し

た
結
果
が
、
独
自
の
「
A
B
C
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
に
つ

な
が
っ
た
。
「
A
B
C
」
と
は
「
〉
E
Zロ
出

E
E

Q
2己
と
を
略
し
た
も
の
で
、
「
運
動
と
脳
」

「
サ
ー
キ
ッ
ト
運
動
」
の
2
つ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で

構
成
し
た
も
の
だ
。

「
運
動
と
脳
」
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
腰
を
高
く
上

げ
て
四
つ
ん
這
い
歩
き
を
す
る
「
ク
マ
歩
き
」
や
、

体
操
座
り
で
腕
を
お
尻
の
横
に
つ
い
て
腕
と
足
を

曲
げ
た
り
伸
ば
し
た
り
し
な
が
ら
前
に
進
む
「
お

尻
歩
き
」
な
ど
が
あ
る
。
ま
た
、
サ
ー
キ
ッ
ト
運

動
は
、
①
「
走
る
・
止
ま
る
・
ス
キ
ッ
プ
」
な
ど

ー

移
動
系
運
動
ス
キ
ル
②
「
ぶ
ら
下
が
る
・
押
す
-

B

引
く
」
な
ど
非
移
動
系
運
動
ス
キ
ル
③
「
投
げ
る
・

笠

閣

蹴
る
・
捕
ま
え
る
」
な
ど
操
作
系
運
動
ス
キ
ル
④

指
一
幻

「
片
足
で
立
つ
・
乗
る
・
渡
る
」
な
ど
平
衡
系
運

知
一
伴

動
ス
キ
ル
|
|
と
い
う
4
つ
の
基
本
運
動
ス
キ
ル

朝
一
昭

が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
る
よ
う
に
道
具
を
適
切

h
払
F

に
組
み
合
わ
せ
た
点
に
特
徴
が
あ
る
。

、-m
d津

田
体
幹
バ
ラ
ン
ス
が
し
っ
か
り
し
て
い
な

芦

附
則
凶

遣

い
と
、
椅
子
に
じ
っ
と
座
っ
て
い
る
こ
と
も
難

〆v同

¥

し
く
な
り
ま
す
。
今
は
様
式
の
ト
イ
レ
が
多
い

、、

で
す
が
、
和
式
の
ト
イ
レ
で
踏
ん
張
れ
る
た
め

に
は
、
こ
う
し
た
体
幹
バ
ラ
ン
ス
が
必
要
で
す
。

特
別
な
訓
練
で
は
な
く
て
、
運
動
を
通
し
て
楽

し
く
、
し
っ
か
り
と
頭
を
使
っ
て
身
体
を
動
か

せ
る
機
会
を
増
や
す
こ
と
が
大
切
な
ん
で
す
。

楽
し
み
な
が
ら
友
達
と
運
動
を
す
る
こ
と
で
、

知
的
好
奇
心
や
礼
儀
、
思
い
や
り
な
ど
も
自
然

に
身
に
付
け
ら
れ
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
開
発
に
力

を
注
い
で
き
ま
し
た
。

一
身
体
を
動
か
す
楽
し
さ
を
経
験
さ
せ
る

ス
ポ
ー
ツ
庁
の
運
動
能
力
な
ど
の
調
査
に
よ
る

と
、
小
・
中
学
生
の
時
期
に
運
動
が
好
き
な
子
ど

も
と
嫌
い
な
子
ど
も
に
二
極
化
す
る
傾
向
が
続
い

サーキット運動の様子

て
い
る
。
廊
下
の
雑
巾
掛
け
な
ど
、
昔
の
子
ど
も

な
ら
一
度
は
経
験
し
た
手
足
を
フ
ル
に
使
っ
た
運

動
も
、
今
は
ほ
と
ん
ど
の
子
ど
も
が
未
経
験
だ
。

津
田
特
に
「
運
動
と
脳
」
が
つ
な
が
っ
て
い

る
遊
び
は
、
昔
か
ら
の
伝
承
遊
び
に
多
い
こ
と

に
気
が
付
き
ま
し
た
。
誰
で
も
で
き
る
「
手
遊

び
」
や
「
鬼
ご
っ
こ
」
な
ど
の
伝
承
遊
び
に
は
、

神
経
系
の
発
達
に
つ
な
が
る
運
動
の
要
素
が
多

い
の
で
す
。
で
す
か
ら
、
伝
承
遊
び
も
取
り
入

れ
な
が
ら
、
皆
と
遊
ぶ
体
験
を
で
き
る
だ
け
増

や
し
、
運
動
す
る
こ
と
の
楽
し
さ
を
経
験
し
て

ほ
し
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

「
サ
ー
キ
ッ
ト
運
動
」
も
、
で
き
る
だ
け
短
い
時

間
で
多
く
の
運
動
を
経
験
し
て
も
ら
う
た
め
に
工

夫
し
て
き
た
と
い
う
。
学
校
な
ど
で
の
体
育
の
授

業
で
は
、
例
え
ば
、
跳
び
箱
を
跳
ぶ
た
め
に
列
を

作
っ
て
自
分
の
順
番
が
来
る
の
を
待
つ
子
ど
も
の

姿
を
見
る
こ
と
が
あ
る
。
一
方
で
、
サ
ー
キ
ッ
ト

型
の
運
動
に
す
る
こ
と
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
運
動
の

質
と
量
が
経
験
で
き
る
。
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
は

幼
児
期
か
ら
、
例
え
ば
2
歳
時
は
親
と
一
緒
に
、

3
1
4
歳
児
は
、
自
分
で
や
っ
て
み
た
い
道
具
を

次
々
変
え
て
い
け
る
よ
う
に
し
て
い
る
。

5
1
6

歳
児
で
は
、
自
分
の
得
意
な
も
の
や
苦
手
な
運
動

に
挑
戦
し
た
り
、
友
達
と
同
じ
運
動
を
一
緒
に
す

る
な
ど
、
そ
の
子
ど
も
な
り
の
目
標
を
持
っ
て
取

3 



民
齢
固
劃
W
F

り
組
む
よ
う
に
な
る
と
い
う
。

面
開
凶
同
国
圃
F

津
田
サ
ー
キ
ッ
ト
運
動
の
目
的
は
、
で
き
る

4

・E
H圃
司

だ
け
多
様
な
運
動
を
短
時
間
で
経
験
し
て
も
ら

d
H
町
内

う
も
の
で
す
。
例
え
ば
、

4
つ
の
運
動
ス
キ
ル

B

の
中
で
も
、
「
平
衡
系
運
動
ス
キ
ル
」
が
大
事

却

な
の
で
す
が
、
畿
勢
を
保
つ
動
き
の
技
術
を
身

め

に
付
け
る
も
の
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
平
均

台
な
ど
が
あ
れ
ば
、
そ
れ
を
使
う
の
で
す
が
、

特
別
な
施
設
や
道
具
が
な
く
て
も
、
例
え
ば
、

紐
を
床
に
置
い
て
、
そ
の
上
を
歩
い
て
み
石
と

い
う
こ
と
で
も
運
動
ス
キ
ル
を
育
て
石
こ
と
が

で
き
ま
す
。

一
指
導
用
の
テ
キ
ス
ト
を
提
供

幼
児
期
か
ら
の
体
育
に
生
か
し
て
も
ら
お
う
と
、

2
0
1
9
年
に
は
、
「
A
B
C
プ
ロ
グ
ラ
ム
実
践

テ
キ
ス
ト
」
を
作
成
し
、
幼
稚
園
や
保
育
所
、
保

護
者
や
ス
ポ
ー
ツ
指
導
者
な
ど
に
、
提
供
し
て
き

た
。
こ
の
テ
キ
ス
ト
に
は
、
理
論
編
で
幼
児
期
の

身
体
運
動
の
指
導
で
大
切
な
考
え
方
を
、
実
践
編

で
、
指
導
計
画
の
作
成
や
具
体
的
な
プ
ロ
グ
ラ
ム

の
紹
介
と
指
導
す
る
際
の
留
意
点
な
ど
を
ま
と
め

た。

2
0
2
0年
に
は
錦
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
例
を
追

加
し
た
「
第
2
版
」
も
作
成
し
た
。

津
田
こ
の
テ
キ
ス
ト
は
、
こ
れ
ま
で
の
実
践

を
積
み
重
ね
た
経
験
を
基
に
、
幼
児
期
か
ら
の

./ flJj官• 

基
本
的
な
運
動
の
指
導
例
を
ま
と
め
た
も
の
で

す
が
、
で
き
れ
ば
小
学
校
の
低
学
年
ま
で
、
叩

歳
く
ら
い
ま
で
は
、
こ
う
し
た
基
礎
的
な
運
動

を
通
し
て
、
身
体
を
動
か
す
こ
と
の
楽
し
さ
や

面
白
さ
を
経
験
し
て
も
ら
っ
て
、
叩
歳
以
降
は
、

自
分
が
や
っ
て
み
た
い
運
動
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

て
も
ら
い
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
実
際
の
指

導
で
は
、
特
に
幼
児
に
対
し
て
は
、
指
導
者
の

冒
一
葉
か
け
も
、
具
体
的
で
な
い
と
子
ど
も
に
伝

わ
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
、
た
だ
「
ジ
ャ
ン
プ
し

よ
う
」
で
は
な
く
て
、
「
う
さ
ぎ
さ
ん
の
よ
う

に
ジ
ャ
ン
プ
し
よ
う
」
「
カ
ン
ガ
ル
ー
の
よ
う

に
ジ
ャ
ン
プ
し
よ
う
」
な
ど
と
、
子
ど
も
が
イ

メ
ー
ジ
し
や
す
い
言
葉
掛
け
を
工
夫
し
ま
す
。

現
在
、
テ
キ
ス
ト
で
紹
介
し
た
運
動
の
実
際
の

姿
を
短
い
動
画
に
し
た
も
の
を
作
成
し
て
お
り
、

Q
R
コ
l
ド
で
動
画
閲
覧
が
し
や
す
い
よ
う
に

改
訂
を
進
め
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
プ
で
は
、
体
操
ク
ラ
プ
な
ど
小

学
生
の
高
学
年
の
子
ど
も
が
参
加
し
て
い
る
も
の

も
あ
る
と
い
う
。

4

・5
歳
児
の
幼
児
が
や
っ
て

い
る
運
動
を
高
学
年
の
子
ど
も
た
ち
に
や
っ
て
も

ら
う
と
、
「
恥
ず
か
し
い
l
」
な
ど
と
楽
し
そ
う

に
や
り
な
が
ら
、
最
終
的
に
は
自
分
た
ち
で
ル
ー

ル
を
考
え
て
、
よ
り
高
度
な
運
動
に
作
り
変
え
る

姿
を
見
る
こ
と
が
あ
る
。

4 

小
学
校
の
体
育
で
は
、
身
体
づ
く
り
な
ど
の
運

動
の
一
環
と
し
て
、
伝
承
遊
び
な
ど
の
要
素
も
取

り
入
れ
た
運
動
に
取
り
組
ん
で
い
る
。
地
域
の
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
プ
な
ど
で
蓄
積
し
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ

ム
な
ど
を
小
学
校
の
高
学
年
以
降
の
体
育
の
授
業

な
ど
に
活
用
す
る
な
ど
、
連
携
で
き
る
面
も
あ
る
。

津
田
私
た
ち
は
幼
児
期
の
運
動
の
在
り
方
を

模
索
す
る
過
程
で
、
楽
し
み
な
が
ら
「
運
動
と

脳
」
「
サ
ー
キ
ッ
ト
運
動
」
を
組
み
合
わ
せ
た

独
自
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開
発
し
て
、
そ
の
指
導

の
た
め
の
テ
キ
ス
ト
な
ど
も
作
成
し
て
き
ま
し

た
。
で
す
か
ら
、
学
校
の
先
生
方
と
地
域
の
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
の
指
導
者
な
ど
が
連
携
す
る
場

合
は
、
互
い
の
ね
ら
い
や
目
的
を
し
っ
か
り
と

理
解
し
た
上
で
、
相
互
に
補
う
関
係
が
望
ま
し

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
こ
と
が
、

子
ど
も
の
運
動
不
足
や
運
動
嫌
い
を
少
な
く
し

て
、
「
底
上
げ
」
す
る
こ
と
に
つ
な
が
れ
ば
と

願
っ
て
い
ま
す
。
幼
保
小
の
連
携
も
い
ろ
ん
な

や
り
方
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
運
動
と
い
う

視
点
は
こ
う
し
た
連
携
が
一
番
や
り
や
す
い
分

野
だ
と
思
い
ま
す
。
ま
ず
は
、
学
校
の
業
聞
の

遊
び
な
ど
に
取
り
入
れ
て
、
運
動
の
楽
し
さ
を

味
わ
う
機
会
に
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
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