
 

コ
ロ
ナ
禍
で
家
に
い
る
時
間
が
増
え
て
い

る
今
、
自
宅
で
筋
ト
レ
を
行
う
人
が
増
加
し

て
い
る
そ
う
で
す
。
筋
肉
は
加
齢
と
と
も
に

減
少
す
る
の
で
、
シ
ニ
ア
世
代
こ
そ
筋
力
ア

ッ
プ
が
大
切
で
す
。
さ
ら
に
、
近
年
の
研
究
に

よ
る
と
筋
ト
レ
な
ど
の
運
動
を
週
に
一
～
二

回
、
計
六
〇
分
行
う
と
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中

の
発
症
リ
ス
ク
が
低
下
す
る
可
能
性
が
あ
る

こ
と
が
わ
か
っ
た
そ
う
で
す
。
今
回
は
効
果

的
に
自
宅
で
で
き
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
紹
介

い
た
し
ま
す
。 

 

自
宅
で
バ
ラ
ン
ス
よ
く
鍛
え
る
に
は
次
の

三
種
目
が
お
勧
め
、
正
し
い
方
法
で
行
う
こ

と
で
よ
り
効
果
が
出
や
す
く
な
る
よ
う
で
す
。 

①
下
半
身
を
鍛
え
る
「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」 

ス
ク
ワ
ッ
ト
は
全
身
の
筋
肉
の
中
で
最
も
大

き
な
大
腿
四
頭
筋
を
中
心
に
大
臀
筋
も
鍛
え

ら
れ
ま
す
。
大
き
な
筋
肉
に
ア
プ
ロ
ー
チ
を

す
る
こ
と
で
、
よ
り
大
き
な
筋
力
ア
ッ
プ
が

期
待
で
き
る
そ
う
で
す
。 

②
上
半
身
を
鍛
え
る
「
腕
立
て
伏
せ
」 

腕
立
て
伏
せ
は
、
大
胸
筋
を
中
心
に
三
角
筋

や
上
腕
三
頭
筋
な
ど
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
。
筋

力
ア
ッ
プ
と
と
も
に
、
肩
こ
り
・
姿
勢
の
改

善
・
二
の
腕
の
た
る
み
に
お
悩
み
の
方
に
も

お
勧
め
で
す
。 

③
体
幹
を
鍛
え
る
「
腹
筋
」 

腹
筋
運
動
は
正
し
く
行
え
ば
体
幹
が
鍛
え
ら

れ
て
全
身
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
、
活
動
量
の

ア
ッ
プ
が
目
指
せ
ま
す
。
腹
筋
が
弱
る
と
お

腹
が
前
に
出
や
す
く
な
る
の
で
、
ポ
ッ
コ
リ

お
腹
で
お
悩
み
の
方
に
い
い
よ
う
で
す
。 

知
っ
て
お
き
た
い
筋
ト
レ
の
知
識 

・
寝
起
き
・
就
寝
前
の
筋
ト
レ
は
控
る 

起
床
し
て
す
ぐ
は
脳
か
ら
の
指
令
が
不
十
分

で
身
体
が
動
き
に
く
い
だ
け
で
な
く
、
血
圧

が
上
が
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま

た
就
寝
前
に
行
う
と
興
奮
水
準
に
上
が
る
た

め
、
眠
り
に
く
く
な
っ
て
し
ま
う
そ
う
で
す
。 

・
筋
ト
レ
は
回
数
よ
り
負
荷
が
大
切 

筋
ト
レ
は
テ
ン
ポ
よ
く
回
数
を
こ
な
す
よ
り

も
回
数
を
抑
え
て
負
荷
を
上
げ
る
方
が
筋
肉

量
の
増
加
に
つ
な
が
る
そ
う
で
す
。 

・
二
～
三
日
の
休
息
日
が
あ
る
と
効
果
的 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
と
筋
繊
維
が
傷
つ
き
、

そ
れ
を
修
復
す
る
時
に
繊
維
が
太
く
な
り
筋

肉
量
が
ふ
え
ま
す
。
毎
日
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

行
う
と
回
復
が
間
に
合
わ
ず
、
筋
肉
の
成
長

が
妨
げ
ら
れ
る
事
も
あ
る
そ
う
な
の
で
注
意

が
必
要
で
す
。 

・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
の
息
止
め
に
注
意 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
に
息
を
止
め
て
し
ま
う
と
、

急
激
な
血
圧
上
昇
に
つ
な
が
る
恐
れ
が
あ
る

そ
う
で
す
。
動
脈
硬
化
が
進
ん
で
い
る
場
合

は
、
血
管
が
破
裂
し
て
脳
出
血
な
ど
を
引
き

起
こ
す
原
因
に
も
つ
な
が
る
の
で
、
呼
吸
を

意
識
し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
ま
し
ょ
う
。 

・
や
る
気
が
出
な
い
と
き
の
テ
ク
ニ
ッ
ク 

や
る
気
が
で
な
い
時
は
、
種
目
を
絞
っ
て
早

め
に
切
り
上
げ
「
一
種
目
だ
け
や
ろ
う
」「
一

分
間
だ
け
や
ろ
う
」
と
最
初
の
ハ
ー
ド
ル
を

下
げ
る
こ
と
で
気
持
ち
を
切
り
替
え
や
す
く

な
る
そ
う
で
す
。 

 
 

      

最
高
齢
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
の
瀧
島
未
香
さ
ん
を
ご
存
知
で
し
ょ
う

か
。
現
在
九
〇
才
で
最
近
健
康
食
品
の
コ
マ

ー
シ
ャ
ル
に
も
出
演
し
て
い
ま
す
が
、
運
動

を
始
め
た
の
は
六
五
才
、
八
七
歳
で
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
デ
ビ
ュ
ー
し
ま
し
た
。
年
齢
に

関
係
な
く
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
健
康
な
体
に
な

り
ま
し
ょ
う
。 

知って得する 自宅で筋トレの話 


