
体
重
維
持

・
ス
ト
レ
ス
解
消

２０
代
の
体
重
を
今
も
キ

ープ
！

個
性
派
の
直
木
賞
作
家
が
勧
め
る

「気
ま
ぐ
れ
ウ
オ

ー
キ
ン
グ

」

し

　

も

　

だ

　

か
げ

　

き

作
家
志
茂
田
景
樹

終
電
を
逃
し
た
ら

歌
い
な
が
ら
歩
い
て
い
た

僕
の
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
は

、僕
の
生

き
方
と
同
じ

。物
事
を

、何
か
枠
の

中
に
は
め
る
こ
と
が
嫌
い
な
ん
で
す

ね

。だ
か
ら

、歩
き
も

、文
字
ど
お

り
気
分
し
だ
い

。気
が
乗
ら
な
い
と

思
え
ば

、無
理
は
し
ま
せ
ん

。で

も

、気
が
乗

っ
て
く
る
と

、１
時
間

で
も
２
時
間
で
も
楽
し
く
歩
き
ま

す

。
子
供
の
こ
ろ
は

、病
弱
な
子
供
で

し
た

。す
ぐ
お
な
か
を
こ
わ
し
た

り

、カ
ゼ
を
ひ
い
た
り

。今
で
こ
そ

背
が
伸
び
ま
し
た
が

、発
育
の
悪
い

子
供
で
し
た

。小
学
２
年
の
と
き

、

肺
炎
で
死
に
か
け
た
こ
と
も
あ
り
ま

す

。ク
ラ
ス
で
逆
上
が
り
の
で
き
な

い
子
供
の
一
人
で

、悔
し
い
思
い
を

し
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た

。

体
の
弱

い
そ
ん
な
少
年
で
し
た

が

、歩
く
こ
と
は
好
き
だ
っ
た
ん
で

す

。高
校
受
験
の
と
き

、自
宅
の
あ

る
武
蔵

境

か
ら
国
立
ま
で

、高
校

の
下
見
に
歩
い
て
い
っ
て
帰

っ
て
き

た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た

。い
」ゝ
つ
し
て

歩
け
る
よ
う
に
な

っ
た
こ
ろ
か
ら

、

腺
病
質
を
脱
し
て

、体
も
壮
健
に

な

っ
て
き
ま
し
た

。高
校
時
代
は

、

身
長
が
グ
ン
と
伸
び
た
ん
で
す

。

ま
だ
稼
ぎ
が
少
な
か

っ
た
２０
代

は

、新
宿
で
酒
を
飲
ん
で
終
電
を
逃

が
す
と

、タ
ク
シ
ト
代
の
払
え
る
中

野
辺
り
ま
で
乗

っ
て

、自
宅
の
武
蔵

境
ま
で

、残
り
の
１２
ｂ
く
ら
い
を
歩

い
た
も
の
で
す

。

夜
更
け
の
道
は

、人

っ
子

一
人
い

な
い
自
分
の
世
界

。大
声
で
歌
を
歌

い
な
が
ら
歩
く
の
で
す

。す
る
と

、

通
り
沿
い
の
家
の
２
階
の
窓
が
ガ

ラ
ッ
と
開
い
て

、「受
験
勉
強
し
て

る
ん
だ

。静
か
に
し
ろ
！
」
と
ど
な

ら
れ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
っ
で

も

、そ
ん
な
こ
と
が
あ

っ
た
の
は

、

そ
れ
１
回
き
り

。思
え
ば

、の
ん
び

一
路
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り
し
た
時
代
だ

っ
た
ん
で
す
ね
“

歩
い
て
歩

い
て

、歌

っ
て
歌

っ

て

。人
さ
ま
の
迷
惑
に
な
ら
な

い

し

、楽
し
そ
う

で
し
ょ
う
？
　
僕

は

、作
家
と
し
て
デ
ビ

ュ

ー
す
る
前

か
ら
こ
ん
な
調
子
で
し
た

。

坂
を
上
り
切
る
こ
と
が

ス
ト
レ
ス
解
消
に
な
る
！

ウ
オ

ー
キ
ン
グ
を

、運
動
の
一
環

と
し
て
意
識
し
て
実
践
し
始
め
た
の

は

、還
暦
を
過
ぎ
た
こ
ろ
か
ら
で

す

。お
か
げ
で

、こ
の
年
に
な

つ
て

も

、
い
た

っ
て
健
康
で
す

。現
在

も

、体
重
は
６
‐
～
６３
聴
の
間
を
キ

ー

プ

。こ
れ
は
２０
代
の
こ
ろ
か
ら
変
わ

り
ま
せ
ん

。

最
初
に
も
ふ
れ
た
よ
う
に

、僕

は

、ウ
オ

ー
キ
ン
グ
に
つ
い
て

、型

に
は
め
た
や
り
方
は

、い
つ
さ
い
し

て
い
ま
せ
ん

。今
は

、歩
く
の
は
朝

８
割
く
ら
い
で
し
よ
う
か

。あ
と
の

２
割
は
夕
方

。気
分
が
よ
け
れ
ば

、

朝
も

、夕
も
歩
き
ま
す

。

そ
ん
な
僕
だ
か
ら

、歩
く
コ

ー
ス

も
決
ま

つ
て
い
ま
せ
ん

。気
分
し
だ

い
で

、そ
の
日
そ
の
日
で

、コ

ー
ス

を
選
択
し
て
歩
き
ま
す

。

十
年

一
日
の
ご
と
く

、同
じ
コ

ー

ス
を
歩
い
て
お
ら
れ
る
か
た
が
い
ま

す
ね

。
こ
れ
は

、「
ね
ば
な
ら
ぬ

ウ
オ

ー
キ
ン
グ
」
で

、ス
ト
レ
ス
が

た
ま
る
ん
じ
や
な
い
で
し
ょ
つゝ
か

。

お
医
者
様
か
ら
歩
け
と
い
わ
れ
た
か

ら

、義
務
感
で
歩

い
て
い
る
ん
で

し
ょ
う
か
？
　
そ
れ
じ
や
あ

、や
つ

ば
り
楽
し
く
な
い
で
し
ょ
う

。も

つ

と

、好
き
に
や
っ
て
い
い
ん
じ
や
な

い
か
な

。

坂
道
も
い
い
で
す
よ

。僕
の
事
務

所
の
あ
る

、麻
布

十

番
か
ら
歩
き

出
す
と
た
く
さ
ん
坂
が
あ
り
ま
す

。

幽
霊
坂

、蛇
坂

な
ど

、い
ろ
い

ろ

と

り

ど

り

に

。坂
を
上
り

切
る
こ
と
が

、

ス
ト
レ
ス
解
消

に
な
る
こ
と
も

多

い
で
す
よ

。

知
ら
な
い
町

を
歩
く
の
も
楽

し
い
で
す
ね

。

見
知
ら
ぬ
街
路

に

、ひ
な
び
た
路
地

、活
気
の
あ
る

商
店
街
を
抜
け
て

、名
前
も
知
ら
な

い
花
や
木
々
に
出
入
で
つ

。そ
れ
ぞ
れ

が
新
鮮
で
す

。寄
り
道
し
て

、公
日

の
ブ
ラ
ン
コ
で
遊
ん
だ

つ
て
い
い
ん

で
す
０　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
１

あ
る
と
き

、城
跡
の
あ
る
小
さ
な

城
下
町
で
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
を
し
た
こ

と
が
あ
り
ま
し
た

。歩
い
て
い
て

、一

城

址
公
園
の
道
を
上
が

っ
て
い
く

と

、道
ば
た
で
野
草
が
楚
々
と
し
た

花
を
つ
け
て
い
ま
し
た

。僕
は
花
に

詳
し
く
あ
り
ま
せ
ん

。ス
マ
ホ
で
写

真
を
撮
り

、ア

」
の
花
は
な
ん
で

し
ょ
つヽ
か
？
」
と
ツ
イ
ッ
タ

ー
。す

る
と

、本
丸
跡
に
つ
い
た
と
た
ん

、

返
事
が
来
ま
し
た

。

「ヒ
ト
リ
シ
ズ
カ
で
す

。今

、我
が

町
に
お
い
で
な
の
で
す
ね

」

と
て
も
う
れ
し
い
気
持
ち
に
な

っ

て

、本
丸
跡
か
ら
そ
の
町
を
見
下
ろ

し
た
も
の
で
す

。こ
ん
な
ふ
う
に

、

見
知
ら
ぬ
花
や
人
に
出
会
う
こ
と

も

、ウ
オ

ー
キ
ン
グ
の
楽
し
み
で
す

。

い
か
が
で
す
か

、歩
き
た
く
な

っ

て
き
た
で
し
ょ
つゝ
？

高血圧、糖尿病、認知症、めまい、緑内障、ひざ痛、股関節痛まで瞬園厠ウォーキング大全
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