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ど
れ
く
ら
い
運
動
す
れ

ば
、
血
圧
が
下
が
る
の
か

｜
高
血
圧
の
人
に
は
気

に
な
る
問
題
で
す
が
、
国

立
健
康
・
栄
養
研
究
所
の

主
任
研
究
員
ら
と
国
立
療
養
所
中
部
病
院
院
長
の

調
査
に
よ
る
と
「
１
週
間
に
合
計
１
時
間
以
上
速

歩
き
す
れ
ば
、
血
圧
が
下
が
る
」
と
い
う
こ
と
が

わ
か
り
ま
し
た
。
週
１
回
ま
と
め
て
も
、
回
数
を

分
け
て
も
よ
く
、
合
計
１
時
間
で
血
圧
が
下
が
る

最
近
、「
ア
ミ
ノ
酸
入
り
」
と
表
示
さ
れ
た
商
品

を
よ
く
見
か
け
ま
す
。清
涼
飲
料
水
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
、

つ
い
に
は
衣
料
に
ま
で
入
る
ほ
ど
の
人
気
で
す
。

実
は
ア
ミ
ノ
酸
と
は
た
ん
ぱ
く
質
を
構
成
し
て
い

る
部
品
で
、
例
え
ば
真
珠
の
ネ
ッ
ク
レ
ス
が
た
ん
ぱ

く
質
な
ら
、
真
珠
が
ア
ミ
ノ
酸
と
い
う
こ
と
に
な
り

ま
す
。
最
近
に
な
っ
て
か
ら
だ
に
対
し
て
さ
ま
ざ
ま

な
働
き
を
持
つ
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

ア
ミ
ノ
酸
の
種
類
と
働
き
も
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま

す
。
筋
肉
の
疲
労
に
は
、
バ
リ
ン
・
ロ
イ
シ
ン
・
イ

ソ
ロ
イ
シ
ン
・
ア
ル
ギ
ニ
ン
が
効
果
的
。
筋
肉
の
疲

労
物
質
で
あ
る
乳
酸
の
発
生
を
抑
え
、
傷
つ
い
た
筋

肉
を
修
復
し
ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
は
、
リ
ジ
ン
・

プ
ロ
リ
ン
・
ア
ラ
ニ
ン
・
ア
ル
ギ
ニ
ン
で
す
。
脂
肪

効
果
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
１
時
間
以
上
の

運
動
と
１
時
間
ち
ょ
う
ど
の
運
動
と
の
間
に
、
血

圧
低
下
の
効
果
に
大
き
な
差
は
な
く
、
１
時
間
が

最
適
で
あ
る
と
結
論
づ
け
て
い
ま
す
。

血
圧
低
下
の
割
合
に
つ
い
て
は
、
血
圧
が
高
い

人
ほ
ど
低
下
す
る
値
が
大
き
い
傾
向
が
あ
り
、
最

高
血
圧
１
６
０
mmHg
以
上
の
人
で
平
均
15
mmHg
低
下
、

最
高
血
圧
１
５
０
〜
１
４
０
mmHg
の
人
で
平
均
５
mmHg

低
下
、
と
い
う
数
値
が
で
て
い
ま
す
。

ち
な
み
に
速
歩
き
と
は
、
有
酸
素
運
動
（
筋
肉

が
血
中
の
酸
素
を
使
う
運
動
）
に
な
る
歩
き
方
で

す
。
ド
キ
ド
キ
し
す
ぎ
な
い
よ
う
に
、
少
し
速
め

を
意
識
し
て
無
理
せ
ず
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

「
朝
起
き
て
み
た
ら
、
の
ど
が
痛
い
」
な
ど
、
起
床
直

後
に
か
ぜ
の
自
覚
症
状
に
気
が
つ
く
人
が
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
日
本
プ
ラ
イ
マ
リ
・
ケ
ア
学

会
誌
発
表
（
臼
田
篤
伸
医
師
）
の
調
査
に
よ
る
と
、

約
半
数
の
人
が
起
床
時
に
か
ぜ
に
気
が
つ
い
た
、
と

い
う
こ
と
で
し
た
。
こ
れ
は
な
ぜ
で
し
ょ
う
か
。

寝
て
い
る
と
き
は
唾
液
の
分
泌
や
、
唾
液
を
飲
み

込
む
動
作
が
少
な
く
な
り
、
の
ど
が
乾
燥
し
て
し
ま

い
ま
す
。
い
び
き
を
か
く
人
や
肥
満
の
人
は
、
睡
眠

中
に
口
で
息
を
す
る
こ
と
が
多
い
の
で
、
さ
ら
に
こ

の
傾
向
が
大
き
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
睡
眠
中
は
体

温
が
低
下
し
ま
す
。
つ
ま
り
「
の
ど
の
乾
燥
」
と

「
低
体
温
」
に
よ
っ
て
、
か
ぜ
の
ウ
イ
ル
ス
が
体
の

中
に
侵
入
・
繁
殖
し
や
す
い
環
境
が
で
き
て
し
ま

っ
て
い
る
の
で
す
。

対
策
と
し
て
は
、
加
湿
器
や
マ
ス
ク
の
使
用
で
の

ど
の
乾
燥
を
防
ぎ
、
露
出
し
が
ち
な
首
ま
わ
り
を
タ

オ
ル
な
ど
で
く
る
ん
で
温
め
る
こ
と
。
ま
た
、
帰
宅

時
に
は
う
が
い
と
手
洗

い
も
忘
れ
な
い
よ
う
に

し
て
く
だ
さ
い
。

季
節
の
変
わ
り
め
は

か
ぜ
を
ひ
き
や
す
く
な

り
ま
す
。「
春
眠
暁
を
覚

え
ず
」
の
季
節
で
す
が
、

眠
り
も
ケ
ア
し
て
元
気

に
過
ご
し
て
く
だ
さ
い
。

を
分
解
す
る
酵
素
を
活
性
化
す
る
の
で
、
摂
取
し
て

有
酸
素
運
動
を
行
う
と
、
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
ま
す
。

免
疫
力
を
高
め
る
に
は
、
グ
ル
タ
ミ
ン
・
ア
ル
ギ
ニ

ン
で
す
。
免
疫
細
胞
の
働
き
を
助
け
ま
す
。

な
お
、
２
つ
の
注
意
を
守
っ
て
、
上
手
に
活
用
し

て
く
だ
さ
い
。
①
吸
収
が
約
30
分
と
早
い
の
で
、

効
果
を
期
待
す
る
前
後
・
早
め
に
と
り
ま
し
ょ
う
。

②
１
日
の
食
事
以
外
で

摂
取
し
て
も
よ
い
量
の

目
安
は
４
０
０
０
〜
６

０
０
０
mg
。
１
種
類

だ
け
を
過
剰
に
と
る
の

は
や
め
ま
し
ょ
う
。

最
近
よ
く
見
る
　
　
　
　   

っ
て
、体
に
ど
ん
な
効
果
が
あ
る
の
？ 

常
生
活
の
悪
い
習
慣

の
せ
い
で
病
院
に
駆

け
込
む
と
い
う
状
態

に
な
る
前
に
体
調
を

整
え
ら
れ
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

有
意
義
な
余
暇
の

過
ご
し
方
は
、
何
事

も
積
極
的
に
楽
し
む

こ
と
が
大
事
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

余
暇
、
す
な
わ
ち

仕
事
以
外
の
時
間
で

あ
り
、
余
暇
は
我
々

に
と
っ
て
プ
ラ
ス
で
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
い

ま
す
。
価
値
観
に
違
い
は
あ
り
ま
す
が
、
好
み
に

合
っ
た
楽
し
い
趣
味
活
動
に
よ
っ
て
毎
日
気
持
ち

を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
気
晴
ら
し
を
す
る
こ
と
が
、

本
人
の
心
身
の
休
養
に
な
ら
な
く
て
は
い
け
な
い

と
思
い
ま
す
。

社
会
活
動
、
ゴ
ル
フ
、
読
書
、
散
歩
、
釣
り
、

家
族
旅
行
、
カ
ル
チ
ャ
ー
セ
ン
タ
ー
に
行
く
な
ど
、

人
が
好
き
に
な
る
余
暇
活
動
は
千
差
万
別
。
そ
こ

に
は
楽
し
い
感
情
が
入
っ
て
く
る
こ
と
が
大
事
で

あ
る
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
大
な
り
小
な
り
お

金
が
必
要
で
す
。
余
暇
が
あ
っ
て
も
、
し
た
い
こ

と
が
で
き
な
い
で
は
い
け
ま
せ
ん
。
余
暇
活
動
、

趣
味
活
動
を
通
じ
て
家
族
と
の
触
れ
合
い
、
人
と

人
の
接
触
、
ま
た
自
然
と
の
関
係
を
大
事
に
し
て
、

よ
り
長
く
持
続
さ
せ
る
こ
と
が
大
切
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
ま
た
、
日
常
の
余
暇
活
動
の
感
動
と

喜
び
の
積
み
重
ね
に
よ
っ
て
生
活
や
人
生
を
豊
か

に
し
、
将
来
に
向
け
て
の
生
き
が
い
に
な
る
よ
う

に
心
が
け
た
い
と
思
い
ま
す
。

っ
た
り
し
ま
す
。

満
開
の
花
、
清
流
、
滝
を
見
て
感
動
し
、
最
後

の
楽
し
み
で
あ
る
温
泉
で
汗
を
流
し
『
お
疲
れ
さ

ま
』
の
ビ
ー
ル
の
１
杯
と
談
笑
の
中
に
一
種
の
連

帯
感
が
生
ま
れ
ま
す
。
７
月
の
合
併
で
当
金
庫
の

登
山
部
は
な
く
な
り
ま
す
が
、
健
康
で
体
力
の
続

く
限
り
山
登
り
を
続
け
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。

私
が
入
社
以
来
、
余
暇
を
利
用
し
て
続
け
て
い

る
こ
と
が
も
う
一
つ
あ
り
ま
す
。

仕
事
以
外
に
何
か
続
け
ら
れ
る
も
の
は
な
い
か

と
思
い
、
学
生
時
代
興
味
の
あ
っ
た
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
始
め
ま
し
た
。
当
時
は
、
今
の
よ
う
な

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ブ
ー
ム
も
な
く
、
一
部
の
企
業
で

週
休
２
日
制
が
導
入
さ
れ
た
こ
ろ
で
、
ま
だ
ま
だ

余
暇
を
通
じ
て
の
健
康
管
理
を
考
え
る
時
代
で
は

な
か
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

今
で
は
、
健
康
も
お
金
で
買
う
時
代
と
な
り
ま

し
た
。
若
い
こ
ろ
は
ス
ポ
ー
ツ
、
運
動
が
健
康
管

理
と
結
び
つ
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
中
高
年
に
な

る
と
健
康
管
理
を
意
識
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

私
は
今
、
仕
事
帰
り
と
土
・
日
曜
日
を
利
用
し

て
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
水

泳
を
し
て
い
ま
す
。
こ
こ
で
は
18
歳
か
ら
80
歳
近

い
方
ま
で
自
分
の
体
力
の
強
化
と
健
康
の
維
持
・

増
進
に
努
め
て
い
ま
す
。
な
か
に
は
生
活
習
慣
病

に
よ
り
、
医
師
か
ら
運
動
療
法
を
す
す
め
ら
れ
て

来
ら
れ
て
い
る
方
も
い
ま
す
。

水
泳
は
年
齢
に
関
係
な
く
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
で

す
。
水
の
中
で
運
動
す
る
こ
と
は
、
心
肺
機
能
を

高
め
筋
力
を
強
化
す
る
う
え
で
た
い
へ
ん
効
果
が

あ
り
ま
す
。
自
分
の
体
力
に
応
じ
た
運
動
を
す
る

こ
と
、
運
動
を
長
く
続
け
る
工
夫
を
す
る
こ
と
、

休
養
で
生
活
の
リ
ズ
ム
を
補
給
す
る
こ
と
で
、
日

私
が
山
を
歩
き
始
め
た
の
は
大
学
生
の
と
き
、

ク
ラ
ブ
活
動
で
登
っ
た
長
崎
県
対
馬
の
洲す

藻も
う

白し
ら

岳た
け

が
初
め
て
で
し
た
。
以
来
、
毎
月
１
回
を
目
標
に
、

金
庫
の
登
山
部
員
や
、
お
客
様
を
交
え
て
九
州
、

中
国
近
郊
の
山
々
に
登
っ
て
い
ま
す
。

２
月
は
７
人
で
開
聞
岳
に
登
り
ま
し
た
。
こ
の

中
に
は
い
つ
も
の
メ
ン
バ
ー
で
、
ふ
く
ち
ゃ
ん
、

よ
っ
ち
ゃ
ん
、
く
り
ち
ゃ
ん
が
い
ま
す
。
中
で
も

く
り
ち
ゃ
ん
は
夫
婦
仲
良
く
登
っ
て
い
ま
す
が
、

い
つ
も
奥
さ
ん
に
ひ
っ
ぱ
ら
れ
て
い
ま
す
。
夜
明

け
前
の
ま
だ
足
元
の
暗
い
う
ち
か
ら
、
フ
ウ
フ
ウ
、

ハ
ア
ハ
ア
汗
を
流
し
な
が
ら
山
頂
を
目
指
し
て
登

り
ま
し
た
。
山
頂
で
は
新
鮮
な
空
気
と
錦
江
湾
の

風
景
を
眺
め
、
雄
大
な
展
望
を
堪
能
し
、
全
員
無

事
下
山
し
ま
し
た
。

軽
登
山
と
は
い
え
危
険
と
隣
り
合
わ
せ
な
の
で
、

全
員
け
が
も
な
く
下
山
す
る
と
、
ホ
ッ
と
す
る
も

の
で
す
。
山
で
必
死
に
な
る
よ
う
な
場
面
に
出
会

っ
た
り
、
厳
し
い
環
境
に
い
る
と
き
、
自
分
の
か

ら
だ
に
変
化
が
感
じ
ら
れ
、
言
葉
で
は
表
現
で
き

な
い
何
か
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
山
独
特
の
静
寂

さ
に
取
り
囲
ま
れ
る
と
き
、
妙
に
気
持
ち
が
良
か

豊浦信用金庫　小月支店次長　高山典昭
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中央が筆者。開聞岳頂上で雄大な展望を堪能

さまざまな年代の方とともに健康づくり




