
  

 

 

 

 

 

 

  

 

Ｑ
．
乳
酸
が
溜
ま
る
よ
う
な
強
め
の
運

動
は
、
や
っ
て
は
い
け
な
い
の
で
し
ょ

う
か
？ 

   

Ａ
．
い
い
え
。 

①
乳
酸
が
溜
ま
る
よ
う
な
運
動
を
や 

っ
て
い
る
と
、
筋
力
と
持
久
力
が
養 

成
さ
れ
ま
す 

②
乳
酸
が
溜
ま
る
よ
う
な
運
動
を
全 

く
や
っ
て
い
な
い
と
、
体
力
は
顕
著 

に
低
下
し
ま
す 

 

 

    

乳
酸
が
生
成
さ
れ
な
い
運
動
、
生
成

階
段
を
含
め
た
り
、
30
分
の
低
速
自
転

車
漕
ぎ
の
中
に
数
分
の
高
速
自
転
車

漕
ぎ
を
加
え
る
だ
け
で
、
筋
力
、
ス
ピ

ー
ド
、
パ
ワ
ー
、
そ
し
て
持
久
力
が
向

上
し
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
乳
酸
は
安
静

時
の
数
倍
の
濃
度
と
な
り
ま
す
。
つ
ま

り
、
乳
酸
が
生
成
さ
れ
る
運
動
で
体
力

が
総
合
的
に
鍛
え
ら
れ
る
の
で
あ
り
、

体
力
向
上
と
乳
酸
生
成
は
表
裏
一
体

の
関
係
に
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

   

乳
酸
が
最
も
蓄
積
さ
れ
る
の
は
、
４

０
０
ｍ
走
の
数
分
後
で
あ
り
、
数
値
は

安
静
時
の
10

～
15

倍
に
も
な
り
ま

す
。
そ
の
た
め
、
ゴ
ー
ル
し
て
も
し
ば

ら
く
起
き
上
が
れ
な
い
選
手
が
い
ま

す
。
筋
肉
中
に
も
血
液
中
に
も
乳
酸
が

さ
れ
て
も
血
中
に
蓄
積
し
な
い
運
動
と

は
、
散
歩
、
平
地
で
の
ゆ
っ
く
り
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
、
平
地
で
の
ゆ
っ
く
り
自
転

車
漕
ぎ
く
ら
い
で
し
ょ
う
。
乳
酸
が
生

成
さ
れ
た
り 

蓄
積
さ
れ
た 

り
す
る
運
動 

を
不
健
康
な 

運
動
と
考
え 

る
説
も
あ
り 

ま
す
が
、
大 

き
な
勘
違
い
で
す
。
前
述
の
よ
う
な
運

動
を
実
践
し
て
い
れ
ば
、
肉
離
れ
や
膝

痛
は
生
じ
な
い
で
す
が
、
筋
力
や
持
久

力
は
つ
き
ま
せ
ん
。
筋
力
や
持
久
力
が

つ
か
な
け
れ
ば
、
ス
ピ
ー
ド
や
パ
ワ
ー

が
求
め
ら
れ
る
球
技
ス
ポ
ー
ツ
で
は
技

術
が
向
上
し
に
く
い
で
す
。
そ
の
一
方

で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
途
中
に
坂
道
や

ど
の
危
険
性
を
高
め
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
睡
眠
時
間
と
生
活
習
慣
病
に
関

す
る
研
究
か
ら
、「
睡
眠
時
間
が
お
よ
そ

７
時
間
前
後
だ
と
生
活
習
慣
病
に
至
る

危
険
性
が
少
な
い
」
こ
と
が
示
唆
さ
れ

て
い
ま
す
。 

厚
労
省
が
今
年
９
月
に
発
表
し
た

『
２
０
１
７
年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
』

に
よ
る
と
、
１
日
の
平
均
睡
眠
時
間
が

６
時
間
未
満
の
人
の
割
合
は
男
女
共
に

40
歳
代
で
最
も
多
く
、
約
半
数
の
人
が

睡
眠
時
間
不
足
だ
と
い
う
結
果
に
な
り

ま
し
た
。
改
善
に
は
一
定
し
た
睡
眠
時

間
の
確
保
が
第
一
で
す
が
、
そ
れ
が
困

難
な
場
合
は
昼
間
仮
眠
を
す
る
こ
と
で

作
業
効
率
が
改
善
す
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
場
合
、
長
時
間
の
仮
眠
は

逆
に
目
覚
め
が
悪
く
な
る
た
め
30
分

以
内
に
収
め
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と
さ

れ
ま
す
。
ま
た
、
睡
眠
時
間
は
季
節
や

生
活
環
境
の
影
響
を
受
け
て
変
動
し
ま

す
が
、
睡
眠
が
不
足
す
る
と
日
中
の
眠

気
が
強
く
な
り
様
々
な
心
身
の
問
題
が

生
じ
ま
す
。
健
康
保
持
の
観
点
か
ら
は
、

日
中
し
っ
か
り
覚
醒
し
て
過
ご
せ
る
か

ど
う
か
を
目
安
と
し
て
、
心
身
の
不
調

や
問
題
が
あ
る
時
に
は
睡
眠
習
慣
に
つ

い
て
振
り
返
っ
て
み
て
は
い
か
が
で
し

ょ
う
か
。 
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12
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
睡
眠
」
。
睡

眠
不
足
は
、
疲
労
や
心
身
の
健
康
リ
ス

ク
を
上
げ
る
だ
け
で
は
な
く
、
作
業
効

率
や
、
生
産
性
の
低
下
お
よ
び
事
故
な

特
集
で
は
法
人
が
発
行
す
る
健
康
ポ
ス
タ
ー
の
内
容
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
健

康
ポ
ス
タ
ー
は
、
健
康
の
大
切
さ
、
保
健
や
衛
生
に
つ
い
て
絵
や
文
字
を
通
し
て

語
り
か
け
て
い
ま
す
。
じ
っ
く
り
と
見
つ
め
、
印
象
に
残
す
こ
と
か
ら
実
践
し
て

い
た
だ
き
、
皆
さ
ま
の
健
康
生
活
を
応
援
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。 

 

特 別 

コラム 

筋
肉
や
体
力
は
、
加
齢
と
と
も
に
衰
え
て
い
き
ま
す
。
若
さ
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、

体
力
づ
く
り
や
健
康
運
動
の
習
慣
化
が
重
要
と
い
え
る
で
し
ょ
う 

溜
ま
り
、
そ
の
生
成
物
と
し
て
二
酸
化

炭
素
が
、
数
の
多
い
大
き
な
呼
吸
か
ら

排
出
さ
れ
、
全
身
か
ら
汗
（
体
水
分
）

が
流
れ
落
ち
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
短 

距
離
選
手
の 

筋
肉
量
や
筋 

力
を
長
距
離 

選
と
比
較
す 

る
と
、
言
う 

ま
で
も
な
く 

短
距
離
選
手 

の
方
が
大
き
い
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
乳
酸
が
日
常
的
に
、
し

か
も
過
度
に
生
成
さ
れ
る
よ
う
な
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
習
慣
化
し
て
い
る
選

手
で
は
、
筋
力
、
瞬
発
力
、
走
力
、
ジ

ャ
ン
プ
力
な
ど
多
岐
の
体
力
要
素
に

お
い
て
優
れ
て
い
る
と
言
え
る
で
し

ょ
う
。 

  

情
報
が
錯
綜
す
る
現
代
日
本
だ
か
ら
こ
そ
、
知
っ
て
お
き
た
い
正
し
い
知
識
。 

高
齢
者
の
身
体
機
能
維
持
改
善
の
た
め
の
運
動
介
入
や
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
減
量
介
入
に
つ
い
て 

研
究
さ
れ
て
い
る
田
中
先
生
に
健
康
づ
く
り
の
『
今
』
に
つ
い
て
コ
ラ
ム
を
執
筆
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。 

今
回
は
「
強
度
が
高
い
運
動
に
つ
い
て
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

～健康づくりのための睡眠指針 2014～（抜粋） 

●若年世代は夜更かしを避けて、体内時計のリズムを保ちましょう 

 ●勤労世代の疲労回復・能率アップに、毎日十分な睡眠を 

 ●熟年世代は毎晩メリハリ、昼間に適度な運動で良い睡眠 

 ●眠くなってから寝床に入り、起きる時刻は遅らせない 
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