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な
ど
の
飛
沫
と
と
も
に
飛
び
散
る

ウ
イ
ル
ス
を
体
内
に
吸
い
込
む
こ

と
に
よ
っ
て
感
染
し
ま
す
。

●
空
気
感
染

　
換
気
の
悪
い
部
屋
や
乾
燥
し
た

屋
内
で
は
、
感
染
し
た
人
の
く

し
ゃ
み
や
咳
な
ど
の
飛
沫
と
と
も

に
飛
び
散
る
ウ
イ
ル
ス
が
、
長
時

間
空
気
中
に
漂
い
ま
す
。
そ
の
空

気
中
に
あ
る
ウ
イ
ル
ス
を
吸
い
込

む
こ
と
に
よ
っ
て
感
染
し
ま
す
。

●
接
触
感
染

　
感
染
し
た
人
の
飛
沫
に
触
れ
た

手
や
鼻
水
を
ぬ
ぐ
っ
た
手
か
ら
運

ば
れ
た
ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
た
も

の（
ド
ア
ノ
ブ
や
ス
イ
ッ
チ
な
ど
）

に
触
れ
た
後
、
目
・
鼻
・
口
に
触

れ
る
と
粘
膜
な
ど
を
通
じ
て
体
内

に
入
り
感
染
し
ま
す
。

巻
之
百
十
七

古
代
の
塩
づ
く
り

　
日
本
は
、
岩
塩
や
塩
湖
と
い
っ

た
塩
資
源
に
は
恵
ま
れ
て
い
ま
せ

ん
。
ま
た
、
海
に
囲
ま
れ
て
い
る

も
の
の
高
湿
多
雨
な
気
候
か
ら
天

日
製
塩
に
も
適
し
て
い
ま
せ
ん
。

こ
の
よ
う
な
土
地
で
古
代
の
人
々

は
、
ど
の
よ
う
に
し
て
塩
を
手
に

入
れ
て
い
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
岡
山
県
と
香
川
県
の
沿
岸
や
島と

う

嶼し
ょ

部
で
、
器き

へ
き壁
の
薄
い
粗
い
作
り

の
土
器
が
ま
と
ま
っ
て
出
土
す
る

場
所
が
数
多
く
確
認
さ
れ
て
い
ま

し
た
。
昭
和
４（
１
９
２
９
）年
、

岡
山
県
の
郷
土
研
究
家
の
水
原
岩

太
郎
が
、
師
楽
遺
跡
か
ら
丸
底
で

器
壁
の
薄
い
土
器
が
大
量
に
出
土

し
た
こ
と
か
ら
「
師
楽
式
土
器
」

と
名
付
け
ま
し
た
。
し
か
し
、
長

鹿
忍
塩
田

　
鹿
忍
村
の
塩
田
の
最
初
の
記
録

は
、
岡
山
藩
の
藩
政
な
ど
の
記
録

を
ま
と
め
た
『
撮さ

つ
よ
う
ろ
く

要
録
』
の
宝
永

６
（
１
７
０
９
）
年
、
釜
屋
件
数

の
記
載
に
で
て
き
ま
す
。
か
な
り

の
規
模
を
誇
っ
て
い
た
よ
う
で
、

明
暦
・
万
治
年
間
（
１
６
５
５
〜

６
０
）
の
『
邑
久
郡
図
』
の
鹿
忍

村
に
広
大
な
塩
田
が
描
か
れ
て
い

ま
す
（
写
真
中
央
部
）。

　

品
質
も
優
れ
て
い
た
よ
う
で

『
備
陽
記
』
の
「
備
前
国
よ
り
出

る
名
物
の
事
」
の
中
に
鹿
忍
塩
を

加
え
、
優
れ
て
い
る
こ
と
を
紹
介

し
て
い
ま
す
。

　

塩
づ
く
り

近
代
か
ら
現
代
の
塩
づ
く
り

　
明
治
14
（
１
８
８
１
）
年
、
旧

備
前
藩
士
の
有
志
で
組
織
さ
れ
た

微
力
社
が
長
浜
海
岸
２
７
０
㌶
を

塩
田
化
す
る
計
画
を
立
て
ま
し
た

が
、
こ
れ
は
間
も
な
く
頓
挫
し
、

計
画
だ
け
に
終
わ
り
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、明
治
36
（
１
９
０
３
）

年
か
ら
錦
海
湾
の
干
拓
工
事
が
始

ま
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
度
重
な

る
堤
防
崩
壊
な
ど
で
た
び
た
び
中

断
し
、
大
正
12
（
１
９
２
３
）
年

10
月
に
完
了
し
、
１
１
７
㌶
の
新

た
な
田
畑
が
造
ら
れ
ま
し
た
。

　
昭
和
32
（
１
９
５
７
）
年
か
ら

は
錦
海
湾
塩
田
化
工
事
が
始
ま

り
、
昭
和
34
（
１
９
５
９
）
年
か

ら
約
５
０
０
㌶
の
流
下
式
塩
田
に

よ
る
操
業
が
始
ま
り
、
塩
を
生
産

し
て
い
ま
す
。

　
昭
和
46
（
１
９
７
１
）
年
か
ら

イ
オ
ン
樹
脂
膜
製
法
に
変
更
さ
れ
、

年
間
15
万
㌧
を
生
産
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
が
、
広
大
な
塩
田

部
分
が
遊
休
地
と
な
り
ま
し
た
。

【
参
考
文
献
】
牛
窓
町
史
通
史
編
、

同
資
料
編
Ⅰ
、
長
浜
の
昔
を
語
る

会
、
岡
山
県
遺
跡
地
図

門田遺跡（邑久町尾張）出土の製塩土器

の
考
古
学
者
、
近
藤
義
郎
ら
に
よ

る
香
川
県
の
遺
跡
群
の
発
掘
調
査

に
よ
り
塩
づ
く
り
の
用
具
で
あ
る

こ
と
が
分
か
り
、
製
塩
土
器
と
呼

ば
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
岡
山
県
遺
跡
地
図
に
よ
る
と
、

師
楽
遺
跡
、
尻
海
長
浜
遺
跡
、
粟

利
郷
遺
跡
、
嶽だ

け

遺
跡
な
ど
縄
文
時

代
晩
期
か
ら
奈
良
時
代
に
か
け
て

の
製
塩
土
器
が
出
土
す
る
遺
跡

　
こ
の
こ
と
か
ら
、
こ
れ
ら
の
遺

跡
で
製
塩
土
器
を
使
用
し
て
塩
づ

く
り
が
行
わ
れ
て
い
た
こ
と
が
分

か
り
ま
す
。

　
海
水
の
水
分
を
自
然
蒸
発
さ
せ

塩
分
濃
度
の
高
い
海
水
を
作
り
、

こ
の
海
水
を
さ
ら
に
炉
に
か
け
煮

詰
め
て
、
塩
の
結
晶
を
作
る
こ
と

で
、
塩
を
得
て
い
ま
し
た
。
こ
の

炉
に
か
け
る
と
き
に
使
用
し
た
の

が
製
塩
土
器
と
呼
ば
れ
る
も
の

で
、
奈
良
時
代
ま
で
大
き
さ
や
形

を
変
え
使
用
さ
れ
ま
し
た
。

江
戸
時
代
の
塩
づ
く
り

　
江
戸
時
代
、
邑
久
郡
は
、
児
島

郡
と
共
に
塩
の
産
地
と
し
て
有
名

で
、
小
津
、
鹿
忍
、
牛
窓
な
ど
各

村
で
塩
田
が
営
ま
れ
て
い
ま
す
。

中
に
は
、
岡
山
藩
が
作
ら
せ
た
塩

田
も
あ
り
ま
す
。

　
邑
久
郡
内
で
で
き
た
塩
の
販
売

先
は
、
岡
山
藩
の
武
家
や
町
方
を

中
心
と
し
た
備
前
国
内
で
し
た
。

ら
く
用
途
は
不
明
な
ま
ま

で
し
た
。

　

昭
和
29
（
１
９
５
４
）

年
か
ら
始
ま
っ
た
岡
山
県

が
、
錦
海
湾
を

取
り
囲
む
よ
う

に
分
布
し
て
い

ま
す
。
ま
た
、

瀬
戸
内
市
内
の

海
岸
近
く
か
ら

離
れ
た
と
こ
ろ

の
遺
跡
か
ら
も

製
塩
土
器
は
数

多
く
出
土
し
て

い
ま
す
。

池田家文庫邑久郡図（部分）（岡山大学附属図書館所蔵）

知
っ
て
防
ご
う
！

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

　
毎
年
多
く
の
人
が
、
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
に
感
染
し
て
い
ま
す
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
一
般
的

な
風
邪
と
違
っ
て
重
症
化
し
や
す

く
、
肺
炎
な
ど
を
合
併
し
て
死
に

至
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
ら
な

い
よ
う
に
、
感
染
の
仕
組
み
を
理

解
し
て
、
予
防
対
策
に
役
立
て
ま

し
ょ
う
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の

　
感
染
経
路

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
主
な
感
染

経
路
に
は
、
飛ひ

ま
つ沫
感
染
、
空
気
感

染
、
接
触
感
染
が
あ
り
ま
す
。

●
飛
沫
感
染

　
感
染
し
た
人
の
く
し
ゃ
み
や
咳

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に

　
か
か
ら
な
い
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
ら
な

い
た
め
に
、
次
の
こ
と
に
気
を
付

け
ま
し
ょ
う
。

〇
流
行
期
に
は
、
で
き
る
だ
け
人

　
混
み
に
近
づ
か
な
い
。

〇
人
混
み
に
入
る
と
き
は
、
マ
ス

　
ク
を
す
る
。

〇
外
出
か
ら
帰
宅
し
た
ら
、
手
洗

　
い
・
う
が
い
の
徹
底
を
心
掛
け

　
る
。
ア
ル
コ
ー
ル
入
り
の
消
毒

　
液
も
有
効
。

〇
普
段
か
ら
栄
養
と
睡
眠
を
十
分

　
に
取
り
、
抵
抗
力
を
高
め
て
お

　
く
こ
と
も
効
果
的
。

〇
毎
年
予
防
接
種
を
受
け
る
。外から帰ってきたら、手洗い・うがいを

しましょう

　

毎
日
の
適
度
な
運
動
は
、
ス
ト

レ
ス
の
軽
減
、
生
活
習
慣
病
や
認

知
症
の
リ
ス
ク
を
下
げ
、
健
康
寿

命
を
延
ば
す
た
め
に
も
と
て
も
大

切
で
す
。

　

日
常
生
活
の
中
で
今
よ
り
10
分

多
く
体
を
動
か
し
、
病
気
や
ケ
ガ

を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

　

な
が
ら
運
動
は
、
仕
事
、
家
事
、

日
常
の
生
活
に
取
り
入
れ
て
行
う

の
で
、
特
別
な
時
間
を
取
る
必
要

が
な
く
、
思
い
立
っ
た
と
き
に
す

ぐ
に
で
き
る
た
め
、
ス
ト
レ
ス
が

発
生
し
に
く
い
で
す
。

　

ま
た
、
な
が
ら
運
動
は
、
隙
間

時
間
に
小
分
け
で
行
う
こ
と
が
で

き
、
疲
労
し
に
く
く
、
結
果
と
し

て
１
日
ト
ー
タ
ル
の
運
動
量
を
増

や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
今
よ
り
10
分
多

く
体
を
動
か
す
こ
と
で
、
基
礎
代

謝
が
上
が
っ
て
脂
肪
が
燃
焼
し
や

す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
生
活
習

慣
病
予
防
、
老
化
予
防
、
体
力
向

上
、
気
分
転
換
に
つ
な
が
り
、
血

行
が
良
く
な
る
こ
と
で
疲
れ
に
く

く
な
り
ま
す
。

　

自
分
な
り
の
ス
タ
イ
ル
で
プ
ラ

ス
10
分
運
動
を
取
り
入
れ
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

始
め
て
み
よ
う
！運

動
習
慣

ながら運動の例
●歩くとき、大股で速歩きをすることで、脂肪
　が燃焼する。
●歯磨き、テレビを見ながらかかとを上げ下げ
　することで、ふくらはぎを引き締め、バラン
　ス力が上がる。
●電車、信号待ちをしているとき、背筋を伸ば
　し、お腹をギュッとへこませることで、姿勢
　改善、腰痛予防に加え、お腹が引き締まる。

  

な
が
ら
運
動
に
挑
戦
！

  

今
よ
り
10
分
多
く

  

体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
！


