
骨
に
適
度
な
負
担
を
か
け
る

こ
と
で
骨
密
度
低
下
を
防
ぐ

ほ
か
、
骨
を
支
え
て
動
か
す

筋
肉
も
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

　

お
勧
め
は
「
か
か
と
落
と

し
体
操
」
で
す
。
両
方
の
か

か
と
を
浮
か
せ
、
体
重
を
か

け
て
落
と
し
て
コ
ツ
ン
と
か

か
と
を
落
と
す
体
操
で
、
１

日
30
回
く
ら
い
で
十
分
で

す
。

　　　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ

ン
グ
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
も

効
果
的
。
日
常
的
に
エ
レ

ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー

タ
ー
を
使
わ
ず
に
階
段
を

使
っ
た
り
、
日
光
を
浴
び
な

が
ら
散
歩
し
た
り
す
る
の
も

良
い
で
し
ょ
う
。

始
め
て
み
ま
せ
ん
か

　

皆
さ
ん
も
今
日
か
ら
で
き

る
食
事
の
工
夫
や
運
動
を
始

め
ま
せ
ん
か
。
い
つ
ま
で
も

丈
夫
な
骨
を
保
ち
、
長
く
健

康
に
暮
ら
せ
る
た
め
に
。


