
　

「
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」
っ
て

知
っ
て
い
ま
す
か
？ 

ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
マ
ネ
ジ
メ

ン
ト
と
は
、
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
の
３
要
素
で
あ
る

「
運
動
」「
栄
養
」「
休
養
」
を
総
合
的
に
考
え
て

管
理
し
、
そ
の
効
果
を
最
適
化
す
る
こ
と
で
す
。

　

勝
敗
に
こ
だ
わ
り
過
ぎ
て
、
無
理
な
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
重
ね
、
ケ
ア
を
怠
る
と
疲
労
が
残
り
、
故

障
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
試
合
に
出

ら
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
う
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
を
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
し
、
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ン
を
整
え
れ
ば
、
故
障
の
な
い
競
技
生

活
や
競
技
力
向
上
、
文
武
両
道
の
達
成
を
導
く
こ

と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
（
図
１
）
。

　

ジ
ュ
ニ
ア
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
、
生
涯
に
わ
た

る
豊
か
な
人
生
に
つ
な
が
る
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ

の
確
立
の
た
め
に
は
、
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
マ
ネ

ジ
メ
ン
ト
を
実
践
す
る
こ
と
が
不
可
欠
で
す
。

 

　

ジ
ュ
ニ
ア
期
の
中
学
か
ら
高
校
に
か
け
て

は
、
人
生
で
最
も
身
長
が
伸
び
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
必
要
と
す
る
大
切
な
時
期
で
す
。
そ
の
た
め

私
た
ち
の
カ
ラ
ダ
を
つ
く
る
毎
日
の
食
事
は
、

と
て
も
重
要
に
な
り
ま
す
。
何
を
、
ど
の
く
ら

い
食
べ
る
か
、
と
い
っ
た
食
事
に
対
す
る
意
識

を
高
め
ま
し
ょ
う
。

　

成
長
す
る
ポ
イ
ン
ト
は
年
齢
に
応
じ
て
変
わ

る
た
め
、
そ
の
年
齢
に
合
わ
せ
た
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
で
能
力
を
高
め
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

た
と
え
ば
「
動
作
の
習
得
（
脳
・
神
経
系
）
」

は
小
学
生
の
と
き
に
伸
び
ま
す
し
、
「
粘
り
強

さ
（
呼
吸
・
循
環
器
系
）
」
と
「
身
長
（
筋
・

骨
格
系
）
」
は
中
高
生
の
と
き
に
、
「
力
強
さ

（
筋
）
は
」
高
校
生
以
上
で
伸
び
て
い
き
ま

す
。
全
般
的
に
こ
の
年
代
は
、
カ
ラ
ダ
づ
く
り

を
中
心
と
し
た
基
礎
体
力
づ
く
り
が
ポ
イ
ン
ト

ジ
ュ
ニ
ア
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
た
め
の
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イ
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図1 スポーツライフの３要素

図2 生活リズムの現状と改善
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ツ
ラ
イ
フ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と
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Vol.

１

に
な
り
ま
す
が
、
基
礎
体
力
づ
く
り
は
筋
ト
レ

だ
け
で
は
な
く
、
脳
・
神
経
系
、
呼
吸
・
循
環

器
系
・
骨
格
系
等
さ
ま
ざ
ま
な
部
分
を
考
慮
す

る
こ
と
も
忘
れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
中
高
生
の

と
き
に
は
、
筋
ト
レ
以
上
に
動
作
の
習
得
や
柔

軟
性
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

カ
ラ
ダ
づ
く
り
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
だ
け
を

す
れ
ば
良
い
と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

も
ち
ろ
ん
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
と
て
も
大
切
で
す

が
、
そ
れ
に
プ
ラ
ス
し
て
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

前
後
の
栄
養
補
給
や
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後
の

リ
カ
バ
リ
ー
な
ど
、
ト
ー
タ
ル
で
の
考
え
方

が
必
要
に
な
り
ま
す
。
「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
運

動
）
」
「
食
事
（
栄
養
）
」
「
睡
眠
（
休
養
）
」

の
３
つ
の
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
要
素
が
、
そ
れ
ぞ

れ
適
切
に
お
こ
な
わ
れ
て
い
る
こ
と
と
、
生

活
リ
ズ
ム
か
ら
み
て
合
理
的
に
組
み
合
わ
さ

れ
る
こ
と
に
配
慮
し
て
く
だ
さ
い
。
ス
ポ
ー

ツ
の
現
場
だ
け
で
な
く
、
日
常
生
活
の
あ
ら

ゆ
る
場
面
か
ら
工
夫
し
、
良
好
な
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ン
が
維
持
で
き
る
よ
う
に
取
り
組
み
ま

し
ょ
う
。

　

ジ
ュ
ニ
ア
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
現
状
を
み
る

と
、
午
後
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
終
え
て
か
ら
夕
食

ま
で
の
時
間
が
２
時
間
以
上
や
１
〜
２
時
間
に

な
る
選
手
が
数
多
く
い
ま
す
（
図
２
）
。
そ
の

た
め
に
、
夕
食
を
食
べ
る
の
が
大
変
遅
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
を
高
め

る
た
め
に
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後
で
き
る
限
り

は
や
く
食
事
を
摂
り
、
休
息
に
入
る
生
活
リ
ズ

ム
を
整
え
ま
す
。
帰
宅
ま
で
に
時
間
が
か
か
る

場
合
に
は
、
栄
養
調
整
食
品
な
ど
を
補
食
と
し

て
上
手
に
取
り
入
れ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。　

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
疲
労
を
回
復
し
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
効
果
を
大
き
く
す
る
た
め
、
ま
た
、
次

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
内
容
を
充
実
さ
せ
る
た
め

に
は
、
睡
眠
も
影
響
し
ま
す
。
睡
眠
の
時
間
を

十
分
に
と
る
こ
と
や
、
深
い
質
の
良
い
睡
眠
を

と
る
こ
と
、
そ
れ
に
は
早
寝
を
す
る
こ
と
に
つ

き
ま
す
が
、
選
手
の
20
〜
25
％
が
夜
11
時
30
分

を
過
ぎ
て
か
ら
就
寝
し
て
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、

　

適
正
な
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を

実
践
し
て
、
選
手
生
活
、
そ
し
て
人
生
を
豊
か

に
し
た
先
輩
の
選
手
た
ち
は
た
く
さ
ん
い
ま

す
。
ス
ポ
ー
ツ
に
努
力
す
る
こ
と
が
大
き
な
成

果
を
得
る
こ
と
に
つ
な
が
る
よ
う
、
選
手
は
も

ち
ろ
ん
の
こ
と
、
指
導
者
そ
し
て
保
護
者
が
一

体
と
な
っ
て
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
の
改
善
に
努
力

す
る
こ
と
が
成
功
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
だ
け
で
な
く
、
意
識
の

高
い
ス
ポ
ー
ツ
選
手
は
、
み
ん
な
、
自
分
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
日
誌
を
つ
け
て
い
ま
す
。
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
内
容
と
量
、
食
事
の
時
間
と
内
容
、

睡
眠
と
起
床
時
間
、
体
重
、
排
便
、
水
分
の
摂

取
量
、
気
分
、
そ
し
て
そ
の
日
の
体
調
な
ど
を

記
録
し
ま
す
。
記
録
を
と
り
続
け
る
こ
と
で
、

自
分
で
意
識
し
て
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
が
で

き
る
よ
う
に
な
り
、
み
ず
か
ら
生
活
の
質
を
高

め
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　

生
活
習
慣
の
な
か
に
は
、
将
来
の
活
躍
に
つ

な
が
る
ヒ
ン
ト
が
た
く
さ
ん
隠
れ
て
い
ま
す
。

何
を
す
る
か
、
何
を
食
べ
る
か
、
ど
ん
な
生
活

を
す
る
か
へ
の
意
識
改
革
と
、
そ
の
た
ゆ
み
な

い
継
続
こ
そ
が
、
明
日
へ
の
大
き
な
一
歩
で
あ

る
と
言
え
る
の
で
す
。
ま
ず
は
、
で
き
る
こ
と

か
ら
は
じ
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

ジ
ュ
ニ
ア
ス
ポ
ー
ツ
選
手
が
、
よ
り
望
ま
し

い
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
を
お
く
る
た
め
に
は
、
ど

の
よ
う
な
こ
と
に
気
を
つ
け
、
注
意
を
し
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
か
を
、
し
っ
か
り
知
る
こ

と
で
す
。

　

そ
れ
ら
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
食
事
、
睡
眠

（
休
養
）
の
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
の
あ
り
方
だ
け

に
限
ら
れ
る
も
の
で
は
な
く
、
そ
れ
は
、
ジ
ュ

ニ
ア
ス
ポ
ー
ツ
選
手
が
知
的
能
力
を
高
め
る
た

め
の
勉
学
に
も
、
集
中
力
を
高
め
て
努
力
で
き

る
よ
う
に
、
時
間
と
体
力
の
ゆ
と
り
を
持
た
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
終
え

て
帰
宅
し
、
夕
食
を
食
べ
た
後
に
自
主
学
習
を

す
る
こ
と
、
学
校
で
の
授
業
に
集
中
す
る
こ
と

な
ど
、
勉
学
期
の
過
ご
し
方
の
基
本
を
き
ち
ん

と
実
行
で
き
る
よ
う
に
、
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
を

組
み
立
て
ま
し
ょ
う
（
図
３
）
。

　　

朝
は
登
校
時
間
ギ
リ
ギ
リ
に
起
床
し
、
朝
食

を
抜
い
て
し
ま
う
選
手
が
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
朝
起
き
た
と
き
に
は
、
カ
ラ
ダ
は
脱
水

状
態
に
な
っ
て
い
て
、
血
糖
値
も
低
く
な
っ

て
い
ま
す
。
こ
の
状
態
で
朝
練
習
を
す
る
の

は
と
て
も
危
険
で
す
。
た
と
え
朝
練
習
が
な

か
っ
た
と
し
て
も
、
水
分
補
給
と
、
量
・
質

と
も
に
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
朝
食
を
し
っ
か
り

摂
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
朝
食
を
食
べ
な
い

こ
と
で
、
脳
へ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
し
、

授
業
に
集
中
で
き
な
い
選
手
も
数
多
く
い
ま

す
。
中
学
生
よ
り
も
高
校
生
の
ほ
う
が
、
そ

し
て
、
特
に
女
子
よ
り
男
子
で
多
く
み
ら
れ

ま
す
。
朝
食
で
集
中
力
を
高
め
る
た
め
に

は
、
お
に
ぎ
り
や
ト
ー
ス
ト
だ
け
な
ど
の
糖

質
単
体
で
は
な
く
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
と

れ
た
食
事
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

「
質
の
良
い
睡
眠
」
と
「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
」
は
、
学
業
と
ス
ポ
ー
ツ
活
動
を
両
立
さ

せ
る
た
め
の
重
要
な
要
素
で
す
。

「
運
動
」「
栄
養
」「
休
養
」の

バ
ラ
ン
ス
が
大
切

ジ
ュ
ニ
ア
期
は
、未
来
の
ア
ス
リ
ー
ト
に

な
る
た
め
の「
土
台
」を
つ
く
る
大
切
な
時
期

ジ
ュ
ニ
ア
期
の
生
活
リ
ズ
ム

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
日
誌
を
つ
け
よ
う

ジ
ュ
ニ
ア
期
の
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
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