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着
が
え
を
済
ま
せ
、
前
半
は
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
マ
シ
ン
を
使
用
し
て
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
体

験
で
す
。
私
は
主
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
シ
ン

を
使
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し
ま
し
た
。
ジ
ョ
ギ

ン
グ
く
ら
い
余
裕
の
は
ず
が
、
十
分
も
し
な

い
う
ち
に
汗
だ
く
に
。
日
頃
の
運
動
不
足
を

痛
感
し
ま
し
た
。

　
し
っ
か
り
水
分
補
給
を
し
て
、
後
半
は
い

よ
い
よ
レ
ク
チ
ャ
ー
で
す
。
ス
タ
ッ
フ
の
方

の
掛
け
声
に
合
わ
せ
て
し
っ
か
り
ス
ト
レ
ッ

チ
を
し
、
自
分
の
歩
き
方
の
癖
や
姿
勢
の
チ

ェ
ッ
ク
、
腰
痛
に
効
く
動
き
な
ど
を
教
え
て

頂
き
ま
し
た
。

　
鏡
で
見
た
自
分
の
猫
背
姿
に
は
び
っ
く
り

し
ま
し
た
。
今
回
の
レ
ク
チ
ャ
ー
を
き
っ
か

け
に
姿
勢
や
運
動
不
足
を
改
善
し
て
い
こ
う

と
思
い
ま
す
。
ま
ず
は
歩
く
習
慣
か
ら
！

　
久
し
ぶ
り
に
隅
々
ま
で
身
体
を
動
か
し
、

自
分
の
身
体
の
健
康
を
振
り
返
る
良
い
機
会

に
な
り
ま
し
た
。

　
今
回
は
ヘ
ル
ス
ピ
ア
２
１
に
行
き
、
ス
ト

レ
ッ
チ
レ
ク
チ
ャ
ー
を
受
け
ま
し
た
。

待機中・・・ レクチャー開始！

↑猫背～・・

豪
雨
が
続
き
、
日
中
の
湿
度
が
肌
に
ま
と
わ

り
つ
い
て
い
た
梅
雨
が
明
け
、
い
よ
い
よ
本

格
的
な
夏
が
到
来
し
ま
し
た
！

今
年
も
暑
い
暑
い
夏
に
対
抗
す
べ
く
ゴ
ー
ヤ

カ
ー
テ
ン
の
働
き
に
期
待
し
て
い
ま
す
。

〜
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
編
〜

①
か
か
と
押
し
つ
け

　
・
壁
に
手
を
つ
き
立
ち
ま
す
。

　
・
後
ろ
足
の
踵
を
床
に
押
し
付
け
ま
す
。

②
足
裏
合
わ
せ

　
・
足
の
裏
を
合
わ
せ
て
座
り
両
手
で
爪
先

　
　
を
持
ち
ま
す
。

　
・
上
体
を
腰
か
ら
ゆ
っ
く
り
と
前
に
倒
し

　
　
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
滝
根
　
世
斎

　
・
両
足
を
前
後
に
開
き
前
足
を
曲
げ
ま
す
。

「
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
」
を
キ
ー
ワ
ー
ド
と
し
て

き
た
今
期
の
土
曜
研
修
の
結
果
は
…
。

各
種
目
平
均
的
な
強
さ
を
見
せ
た
林
さ
ん
が

・
陶
芸
に
加
え
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
で
も
２
位
の

林
さ
ん
。
ま
さ
に
文
武
両
道
で
す
。
銀
メ
ダ

ル
と
銅
メ
ダ
ル
は
接
戦
で
し
た
。
陶
芸
で
の

１
位
で
追
い
上
げ
を
見
せ
た
伊
藤
さ
ん
を
振

り
切
り
、
銀
メ
ダ
ル
は
岩
田
さ
ん
が
獲
得
！

ク
イ
ズ
と
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
で
の
１
位
が
決
め

手
と
な
り
ま
し
た
。

　
一
年
を
通
し
て
様
々
な
種
目
を
行
う
中
で
、

　
　
　
銅
　
伊
藤
　
由
美
子

　
　
　
金
　
林
　
光
明

　
　
　
銀
　
岩
田
　
信
一

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
へ
の
理
解
を
深
め
る
こ
と
が

出
来
た
と
思
い
ま
す
。
こ
の
知
識
を
生
か
し

分
に
楽
し
み
ま
し
ょ
う
！

二
〇
十
二
年
ロ
ン
ド
ン
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
存
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五
月
土
曜
研
修
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
結
果
発
表
！

中
村
設
計
芸
術
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
『
陶
芸
』

→
所
員
の
選
ん
だ

　
最
優
秀
作
品
！

　
何
の
お
菓
子
が

　
盛
ら
れ
る
の
で

　
し
ょ
う
か
♪

◎
第
一
位

◎
第
二
位

　
　
伊
藤
　
由
美
子
作

　
　
林
　
光
明
作

　
　
滝
根
　
世
斎
作

　
「
長
靴
型
小
物
入
れ
」

　
「
卵
か
け
用
器
」

　
「
お
菓
子
皿
」

◎
第
三
位

↓レッツレッスン

見
事
金
メ
ダ
ル
に
輝
き
ま
し
た
！
　
チ
ェ
ス

　
今
月
の
土
曜
研
修
で
は
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

競
技
や
ス
ポ
ー
ツ
の
基
本
で
あ
る
身
体
に
つ

い
て
学
ぶ
た
め
に
ヘ
ル
ス
ピ
ア
２
１
に
行
き
、

実
際
に
体
を
動
か
し
汗
を
流
し
な
が
ら
日
常

的
に
も
で
き
る
運
動
、
ス
ト
レ
ッ
チ
等
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
・
レ
ク
チ
ャ
ー
を
受
け
ま
し
た
。

　
私
た
ち
の
仕
事
柄
日
頃
は
デ
ス
ク
ワ
ー
ク

が
多
く
な
り
腰
に
負
担
を
か
け
て
い
る
点
や

誰
も
が
気
に
な
る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
な
ど
の
身
近
な
身
体
の
健
康
問
題
を
解

決
す
る
為
の
、
予
防
対
策
や
ス
ト
レ
ッ
チ
運

動
な
ど
の
レ
ク
チ
ャ
―
を
、
ス
タ
ッ
フ
の
方

に
教
わ
り
な
が
ら
身
体
を
動
か
し
ま
し
た
。

　
今
回
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
・
レ
ク
チ
ャ
ー
の

体
験
で
効
率
の
良
い
運
動
、
ス
ト
レ
ッ
チ
等

痛
対
策
の
ス
ト
レ
ッ
チ
レ
ク
チ
ャ
ー
を
受
け

て
実
際
に
体
を
動
か
す
こ
と
で
、
ど
う
い
っ

た
動
き
が
体
に
良
い
の
か
を
学
ぶ
こ
と
が
で

を
学
び
ま
し
た
。
メ
タ
ボ
の
予
防
対
策
や
腰

き
ま
し
た
。
ほ
と
ん
ど
机
に
向
か
っ
て
い
る

私
た
ち
に
と
っ
て
は
大
切
な
レ
ク
チ
ャ
ー
に

な
っ
た
と
思
い
ま
す
。

下腿三頭筋
のストレッチ

内もものストレッチ


