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ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
際
は

バ
ラ
ン
ス
を
取
る
時
、
体
に
力

を
入
れ
ず
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
し

て
、
片
足
で
バ
ラ
ン
ス
を
取

る
こ
と
に
意
識
を
集
中
さ
せ
ま

し
ょ
う
！

　

ま
た
、
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
た

際
、
周
囲
に
物
が
あ
る
と
危
険

で
す
。
周
囲
に
物
が
な
い
場
所

を
選
ん
で
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

歳
を
重
ね
る
に
つ
れ
、
体
を

支
え
る
た
め
の
バ
ラ
ン
ス
感
覚

が
失
わ
れ
て
い
き
ま
す
。
最
近

転
倒
や
躓

つ
ま
づ

き
が
多
く
な
っ
た
と

感
じ
る
人
に
効
果
的
で
す
。

　

是
非
参
考
に
し
て
、
身
体
の

健
康
を
維
持
す
る
セ
ル
フ
ケ
ア

の
１
つ
と
し
て
行
っ
て
み
て
く

だ
さ
い
！

　

心
と
身
体
は
繋
が
っ
て
い
ま

す
。
セ
ル
フ
ケ
ア
を
行
う
際

は
、
心
と
身
体
の
両
面
か
ら
ア

プ
ロ
ー
チ
を
し
て
い
く
と
よ
り

良
い
で
し
ょ
う
！

　

来
月
号
は
、
心
へ
の
ア
プ

ロ
ー
チ
を
紹
介
し
ま
す
。
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こ
ん
に
ち
は
。
健
康
部
会
長
の

小
池
陽
子
で
す
！
先
月
号
で
セ
ル

フ
ケ
ア
を
す
る
中
で
、
重
要
な
こ

と
は
、
自
己
へ
の
気
づ
き
と
お
伝

え
し
ま
し
た
が
何
か
気
づ
き
は
あ

り
ま
し
た
か
？

①
肩
幅
程
度
に
脚
を
開
く

　

バ
ラ
ン
ス
を
取
り
や
す
い
よ

う
、
両
手
を
横
に
開
く

※
２
の
段
階
で
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ

な
い
場
合
は
、
壁
や
机
に
片
手
を

つ
け
る
。

り
元
の
体
勢
に
戻
る
。
逆
側
も

同
様
に
行
う

☆
目
安
と
し
て
、
左
右
3
セ
ッ
ト

ず
つ
行
う
と
良
い
で
し
ょ
う
！

②
膝
を
伸
ば
し
た
ま
ま
、
片
足
を

後
ろ
方
向
に
上
げ
て
い
く 

④
一
直
線
を
保

　

っ
た
ま
ま
、

ゆ
っ
く
り
体

全
体
を
倒
し

て
い
く

⑤
体
全
体
を
倒

せ
る
限
界
ま

で

倒

し

た

ら
、
ゆ
っ
く

　

今
回
は
、
ほ
の
ぼ
の
フ
ェ
ス
タ

で
行
わ
れ
る「
大
人
の
体
力
測
定
」

に
向
け
て
、
器
具
を
使
わ
ず
、
簡

単
に
ど
こ
で
も
で
き
る
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
ご
紹
介
し
ま
す
！

　

昨
年
の
体
力
測
定
結
果
で
バ
ラ

ン
ス
力
が
弱
い
人
が
多
く
み
ら
れ

た
の
で
最
も
簡
単
な
バ
ラ
ン
ス
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
あ
る「
片
足
立
ち
」

に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

①
足
を
閉
じ
、
両
手
を
腰
に
当
て

て
真
っ
直
ぐ
立
つ

②
片
方
の
脚
を
上
げ
て
、
股
関
節

と
膝
関
節
を
90
程
度
に
曲
げ
る

百
人
委
員
会　

健
康
部
会

　
　

 　

か
ら
の
お
知
ら
せ

☆
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
コ
ツ

☆
ど
こ
で
も
で
き
る

　
　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　
　
　
　(

バ
ラ
ン
ス
編)

③
上
半
身
も
同
時
に
前
方
向
に
傾

け
顔
・
背
中
・
脚
が
一
直
線
に

な
る
よ
う
に
す
る

　

エ
ア
プ
レ
ー
ン
を
す
る
際
は
、

肩
甲
骨
を
中
央
に
寄
せ
る
と
重
心

が
安
定
し
自
重
に
よ
る
バ
ラ
ン
ス

が
取
り
や
す
く
な
る
の
で
、
意
識

し
て
み
て
く
だ
さ
い
！

③
20
秒
間
キ
ー
プ

④
30
秒
間
休
憩

⑤
脚
を
変
え
て
、
20
秒
間
キ
ー
プ

⑥
30
秒
間
休
憩

☆
目
安
と
し
て
、
左
右
20
秒
間
を

計
3
セ
ッ
ト
行
い
ま
し
ょ
う
。
慣

れ
て
き
た
ら
、
キ
ー
プ
す
る
時
間

を
延
ば
し
て
く
だ
さ
い
。

　

片
足
立
ち
に
慣
れ
た
人
に
は
、

エ
ア
プ
レ
ー
ン
が
お
す
す
め
で

す
。

片
足
立
ち
の
や
り
方

エ
ア
プ
レ
ー
ン
の
や
り
方
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