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ハ
イ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ト

レ
ー
ナ
ー
の
リ
ョ
ウ
で
す
。

　
前
回
は
、
「
運
動
は
ど
こ

で
す
る
の
が
い
い
の
か
？
」

を
テ
ー
マ
に
書
き
ま
し
た
。

　
あ
る
程
度
、
ど
ん
な
場
所

で
運
動
す
る
の
が
効
果
的
か

参
考
に
な
っ
た
ら
幸
い
で

す
。

　
し
か
し
、
ど
こ
で
運
動
し

よ
う
と
続
か
な
け
れ
ば
何
の

意
味
も
あ
り
ま
せ
ん
ね
。

　
私
は
「
習
慣
化
」
を
得
意

と
し
て
い
ま
す
。
ダ
イ
ヤ
モ

ン
ド
社
か
ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

本
を
出
版
し
た
時
も
、
習
慣

化
す
る
た
め
の
手
法
に
多
く

の
ペ
ー
ジ
を
割
き
ま
し
た
。

　
こ
こ
だ
け
の
話
で
す
が
、

実
は
「
食
事
」
「
睡
眠
」

「
運
動
」
の
三
大
健
康
要
素

の
う
ち
、
最
も
習
慣
化
が
難

し
い
の
が
「
運
動
」
な
の
で

す
。

　
も
ち
ろ
ん
、
歩
く
と
か
軽

く
体
操
す
る
と
い
っ
た
レ
ベ

ル
は
そ
う
難
し
く
な
い
で
す

が
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
は
相
当
ハ

ー
ド
ル
が
高
い
で
す
。
そ
こ

で
今
回
は
、
私
の
「
習
慣

化
」
の
師
匠

で
あ
る
習
慣

化
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
の
古
川

武
さ
ん
に
伺
っ
た
お
話
の
内

容
を
基
に
、
習
慣
化
の
こ
つ

を
ま
と
め
て
み
る
こ
と
に
し

ま
し
た
。

　
習
慣
化
の
ポ
イ
ン
ト
は
主

に
三
つ
。

　
一
つ
目
は
「
続
か
な
く
て

も
離
れ
な
い
こ
と
」
で
す
。

　
例
え
ば
、
あ
な
た
が
フ
ィ

ッ
ト
ネ
ス
ジ
ム
に
通
っ
て
い

る
と
想
像
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。

　
最
初
は
張
り
切
っ
て
週
に

２
～
３
回
く
ら
い
通
う
か
と

思
い
ま
す
。

　
い
つ
も
の
受
付
、
い
つ
も

の
ロ
ッ
カ
ー
、
そ
れ
は
も
う

生
活
の
一
部
。
ち
ょ
っ
と
言

い
過
ぎ
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
コ
ン
ビ
ニ
に
行
く
ぐ
ら

い
の
気
軽
な
感
覚
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

　
し
か
し
、
少
し
仕
事
が
忙

し
く
な
り
、
通
う
回
数
が
月

に
１
～
２
回
に
な
っ
て
く
る

と
、
も
う
生
活
の
一
部
で
は

な
く
な
っ
て
し
ま
う
。
そ
し

て
、
さ
ら
に
い
ろ
い
ろ
な
こ

と
が
重
な
っ
て
数
カ
月
行
か

な
か
っ
た
時
に
は
、
も
う
東

京
か
ら
北
海
道
に
行
く
く
ら

い
の
ハ
ー
ド
ル
の
高
さ
に
な

っ
て
し
ま
う
の

で
す
。

　
そ
う
な
る

と
、
以
前
の
状

態
に
戻
す
の
は

困
難
で
す
。
そ

れ
を
防
ぐ
に

は
、
古
川
さ
ん

に
よ
れ
ば
、
た

と
え
運
動
し
な

く
て
も
、
と
に
か
く
ジ
ム
に

足
を
運
ぶ
こ
と
だ
そ
う
で

す
。
例
え
ば
、
「
お
風
呂
や

サ
ウ
ナ
だ
け
で
も
行
く
」
と

い
っ
た
具
合
で
す
。
こ
れ
な

ら
ジ
ム
と
の
距
離
感
が
遠
く

な
ら
ず
に
済
む
の
で
、
ま
た

運
動
を
始
め
よ
う
と
思
っ
た

と
き
に
す
ぐ
に
再
開
で
き
る

と
い
う
わ
け
な
の
で
す
。

　
こ
れ
は
シ
ン
プ
ル
で
す

が
、
現
実
的
に
有
効
な
方
法

だ
と
リ
ョ
ウ
も
実
感
し
て
い

ま
す
。
ぜ
ひ
頭
に
入
れ
て
お

い
て
く
だ
さ
い
ね
。

　
二
つ
目
は
「
で
き
な
く
て

も
落
ち
込
ま
な
い
」
こ
と
で

す
。

　
私
も
以
前
は
そ
う
で
し

た
。
で
き
な
い
日
が
あ
る
と

「
な
ん
て
俺
は
駄
目
な
ん

だ
。
も
う
終
わ
っ
た
…
」
と

へ
こ
ん
で
や
め
て
し
ま
う
の

で
す
。

　
け
っ
こ
う
あ
り
が
ち
な
パ

タ
ー
ン
で
、
完
璧
主
義
の
人

は
こ
れ
で
失
敗
し
て
し
ま
う

の
で
す
。

　「
で
き
な
く
て
も
自
分
を

責
め
る
の
で
は
な
く
、
行
動

の
失
敗
と
思
え
ば
よ
い
の
で

す
。
夏
休
み
の
ラ
ジ
オ
体
操

で
も
ら
え
る
『
出
席
の
は
ん

こ
』
レ
ベ
ル
で
考
え
れ
ば
い

い
ん
で
す
よ
」
（
古
川
氏
）

　
一
つ
目
と
二
つ
目
は
、
習

慣
化
の
こ
つ
で
あ
り
な
が

ら
、
習
慣
化
で
き
な
く
て
も

ま
た
や
れ
ば
い
い
と
い
う
、

ま
る
で
「
禅
問
答
」
の
よ
う

な
筋
が
通
っ
て
い
る
よ
う

な
、
矛
盾
し
て
い
る
よ
う
な

深
い
も
の
を
感
じ
ま
す
。
で

も
、
現
実
に
は
習
慣
化
と
い

う
の
は
ど
ん
な
人
間
に
と
っ

て
も
簡
単
で
は
な
く
、
そ
の

困
難
さ
を
受
け
止
め
た
人
だ

け
が
習
慣
化
を
手
に
入
れ
ら

れ
る
と
い
う
こ
と
な
の
で
し

ょ
う
。

　
で
は
、
あ
ま
り
哲
学
的
な

方
向
に
行
か
な
い
よ
う
、
最

後
の
三
つ
目
は
「
ベ
ビ
ー
ス

テ
ッ
プ
で
始
め
る
」
で
す
。

　
こ
れ
は
古
川
さ
ん
の
十
八

番
で
す
。
私
も
こ
れ
を
フ
ル

活
用
し
て
い
ま
す
。

　
そ
し
て
古
川
さ
ん
は
、

「
ロ
ケ
ッ
ト
ス
タ
ー
ト
は
失

敗
し
や
す
い
」
と
も
言
っ
て

い
ま
す
。

　
こ
れ
は
、
多
く
の
人
が
犯

し
が
ち
な
過
ち
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

　
年
始
に
箱
根
駅
伝
を
見

て
、
寒
い
の
に
ラ
ン
ニ
ン
グ

10
㌔
を
い
き
な
り
始
め
た

り
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
日
本

人
選
手
の
活
躍
を
見
て
水
泳

を
始
め
た
り
。

　
北
島
康
介

さ
ん
が
金
メ

ダ
ル
を
取
っ

た
翌
日
な
ど

は
、
プ
ー
ル

で
は
平
泳
ぎ

の
人
で
い
っ

ぱ
い
で
し
た

（
笑
）
。

　
最
後
に
古

川
さ
ん
は

「
習
慣
化
に

一
撃
必
殺
は

な
い
」
と
強

調
し
て
い
ま
し
た
。

　
こ
れ
は
ど
ん
な
こ
と
に
も

言
え
る
こ
と
で
す
が
、
何
か

一
つ
を
変
え
て
急
に
で
き
る

よ
う
に
な
る
わ
け
で
は
な
い

と
い
う
こ
と
で
す
。

　
す
ご
く
悲
し
い
こ
と
で
す

が
、
結
局
は
日
々
の
積
み
重

ね
で
す
。
習
慣
化
は
ゆ
っ
く

り
、
そ
し
て
め
げ
ず
に
身
に

付
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
気
付
け
ば
、
「
習
慣
化
で

き
て
る
や
ん
」
み
た
い
な
。

　
師
匠
に
影
響
さ
れ
て
「
い

い
人
」
路
線
だ
っ
た
今
回
の

私
。

　
次
回
は
「
フ
ァ
ス
ト
フ
ー

ド
で
ハ
イ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

に
な
る
時
代
が
来
る
！
」
で

行
き
ま
す
！

◇

　【
角
谷
リ
ョ
ウ
（
す
み
や

・
り
ょ
う
）
氏
プ
ロ
フ
ィ

ル
】
２
０
０
７
年
に
神
戸
に

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ス
タ
ジ
オ
を

立
ち
上
げ
、
そ
の
後
、
09
年

に
は
エ
グ
ゼ
ク
テ
ィ
ブ
の
短

期
集
中
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
特
化

し
た
ス
タ
ジ
オ
を
大
阪
淀
屋

橋
の
ホ
テ
ル
内
に
オ
ー
プ

ン
。
11
年
か
ら
「
習
慣
化
メ

ソ
ッ
ド
」
の
手
法
を
応
用
し

た
「
カ
ラ
ダ
づ
く
り
習
慣
化

メ
ソ
ッ
ド
」
を
ス
タ
ー
ト
さ

せ
、
14
年
か
ら
は
豊
富
な
経

験
を
生
か
し
て
会
社
研
修
も

行
っ
て
い
る
。
現
在
は
一
般

社
団
法
人
日
本
習
慣
化
の
達

人
協
会
理
事
長
を
は
じ
め
、

日
本
抗
加
齢
医
学
会
会
員
、

日
本
リ
ス
ク
マ
ネ
ジ
ャ
ー
＆

コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
協
会
会

員
、
睡
眠
指
導
士
上
級
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
な
ど
と
し
て

も
活
躍
し
て
い
る
。
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リ
ョ
ウ

新時代スタイルトレーニング
ビジネスパーソンのための

新時代スタイルトレーニング
「
仕
事
が
で
き
る
体
づ
く
り
」

～「
運
動
」を
習
慣
化
す
る
に
は
？
～
❾

第20回

古
川
氏（
左
）と
筆
者


