
分
」
は
必
ず
し
も
必
要
な
い
と
さ
れ
、
細
切
れ
で
も
ト
ー
タ
ル
で
１
日
30
分
に
な
れ
ば
よ
い
と
い
う

の
が
定
説
で
す
。
回
数
に
つ
い
て
は
週
３
回
以
上
を
目
標
に
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
理
想
は
１
日

60
分
な
の
で
、
運
動
に
慣
れ
て
き
た
ら
時
間
と
回
数
を
増
や
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

運
動
の
際
は
、
有
酸
素
運
動
と
軽
い
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
（
軽
い
筋
ト
レ
）
の
両
方
を
行
っ
て
い

く
こ
と
も
脂
肪
燃
焼
の
効
果
を
高
め
る
秘
訣
で
す
。

筋
肉
に
ゆ
っ
く
り
と
負
荷
を
か
け
て
い
く
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
は
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
大
き
く
、

効
率
的
に
体
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
筋
肉
を
使
う
こ
と
で
、
筋
肉
を
大
き
く
し
て
い
く

こ
と
も
で
き
る
の
で
、
そ
れ
に
よ
っ
て
脂
肪
が
燃
焼
し
や
す
く
太
り
に
く
い
体
に
変
え
て
い
っ
て
も

く
れ
ま
す
。

有
酸
素
運
動
に
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
筋
力
や
体
力
が
つ
い
て
い
き
、
相

乗
効
果
で
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
も
上
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

ま
た
運
動
前
と
運
動
後
は
「
ス
ト
レ
ッ
チ
」
も
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
運
動
前
の
ス
ト

レ
ッ
チ
は
体
を
温
め
、
筋
肉
を
ほ
ぐ
し
て
ケ
ガ
や
事
故
を
防
い
で
く
れ
ま
す
。
運
動
後
の
ス
ト
レ
ッ

チ
は
、
疲
れ
た
筋
肉
の
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
に
必
要
で
す
。
血
流
を
高
め
る
働
き
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
も

あ
る
の
で
、
就
寝
前
に
行
う
と
睡
眠
の
質
も
よ
く
し
て
く
れ
ま
す
。

相
乗
効
果
で
脂
肪
燃
焼
が
進
み
や
す
い
体
に

ど
の
く
ら
い
の
頻
度
で
運
動
す
る
と
よ
い
の
か
も
気
に
な
る
と
こ
ろ
だ
と
思
い
ま
す
。

ま
ず
運
動
時
間
で
す
が
、
以
前
は
「
有
酸
素
運
動
の
効
果
が
出
て
く
る
の
は
開
始
後
20
分
し
て
か

ら
」
と
い
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

運
動
す
る
と
、
当
初
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
血
液
中
の
糖
が
使
わ
れ
ま
す
。
そ
の
次
に
血
液
中

の
脂
肪
が
利
用
さ
れ
、
そ
れ
が
足
り
な
く
な
る
と
、
脂
肪
細
胞
と
し
て
蓄
え
ら
れ
て
い
る
内
臓
脂
肪

や
皮
下
脂
肪
が
使
わ
れ
始
め
ま
す
。
こ
の
と
き
運
動
に
よ
っ
て
分
泌
さ
れ
た
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
、
リ

パ
ー
ゼ
と
い
う
酵
素
を
刺
激
し
て
脂
肪
分
解
を
進
め
て
い
く
の
で
す
が
、
こ
の
分
解
が
20
分
く
ら
い

か
ら
早
ま
る
と
さ
れ
て
い
た
の
で
す
。

し
か
し
今
は
、
も
っ
と
早
い
段
階
か
ら
脂
肪
が
使
わ
れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
、「
継
続
し
て
20

「
ス
ト
レッ
チ
」「
有
酸
素
運
動
」

「
ゆ
る
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
」で
Ｈ
Ｄ
Ｌ
を
向
上
さ
せ
る
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