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　お腹を鍛えよう･･･まずは観察から

◇

　
常
に
申
し
上
げ
て
き
た
こ
と

で
す
が
、
お
腹
は
体
の
中
心
に

あ
り
、
大
変
重
要
な
場
所
で
す
。

中
年
に
な
る
と
見
た
目
に
不
格

好
に
な
り
、
な
る
べ
く
見
た
く

な
い
も
の
で
す
が
、
是
非
こ
の

機
会
に
自
分
の
お
腹
を
観
察
し

て
く
だ
さ
い
。
東
洋
医
学
で
は

良
い
お
腹
は
「
弾
力
が
あ
り
、
温

か
い
」
お
腹
で
す
。
弾
力
が
あ
る

と
い
う
の
は
、
指
を
入
れ
る
と

指
が
お
腹
に
入
り
、
放
す
と
元

の
状
態
に
す
っ
と
戻
る
と
い
う

意
味
で
す
。お
腹
が
温
か
い
と

い
う
の
は
文
字
通
り
冷
え
て
い

な
い
こ
と
で
す
。
小
さ
い
頃
、
お

腹
が
痛
い
と
お
母
さ
ん
が
温
か

い
手
で
触
っ
て
く
れ
、
不
思
議

と
痛
み
が
取
れ
た
･
･
･
と
い
う

経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
昔
の

お
医
者
さ
ん
も
よ
く
お
腹
を
触

っ
て
く
れ
た
も
の
で
す
。
弾
力

が
あ
っ
て
、
温
か
い
お
腹
は
内

臓
の
働
き
が
正
常
で
あ
る
証
拠

で
す
。
逆
に
冷
た
か
っ
た
り
硬

か
っ
た
り
、
力
の
な
い
お
腹
は

内
臓
の
働
き
が
弱
く
、
何
ら
か

の
ト
ラ
ブ
ル
を
抱
え
て
い
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
お
腹
を
観

察
す
る
こ
と
は
、
体
調
を
知
る

上
で
大
事
な
こ
と
で
す
。

さ
て
、観
察
を
終
え
た
ら
次
は

鍛
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
冷
た
い

お
腹
は
物
理
的
に
温
め
ま
す
。

ホ
カ
ロ
ン
を
当
て
た
り
、
半
身

浴
を
し
た
り
、
シ
ョ
ウ
ガ
を
飲

ん
だ
り
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ

し
て
、仰
向
け
に
な
り
膝
を
曲
げ
、

お
腹
を
よ
く
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
ま

す
。
手
の
ひ
ら
で
太
鼓
の
よ
う

に
ポ
ン
ポ
ン
叩
く
の
も
効
果
的

で
す
。
程
よ
い
刺
激
に
よ
り
筋

肉
が
緊
張
し
て
力
が
つ
い
て
く

る
の
で
す
。
ま
た
、
内
臓
が
下
垂

し
な
い
よ
う
に
「
腹
横
筋
」
を
鍛

え
て
く
だ
さ
い
。
腹
式
呼
吸
な

ど
具
体
的
な
方
法
は
バ
ッ
ク
ナ

ン
バ
ー
※
を
参
考
に
し
て
く
だ

さ
い
。
姿
勢
を
正
し
く
保
つ
こ

と
も
筋
肉
の
鍛
錬
に
な
り
ま
す
。

※
9
、19
、25
、34
を
ご
参
照
く
だ
さ
い

関
　
修
一（
せ
き
し
ゅ
う
い
ち
）

健
育
会
　
東
銀
座
整
骨
院
・
鍼
灸
院
・

整
体
院
　
院
長

代
替
医
療
の
総
合
治
療
院
と
し
て
の

確
立
を
目
指
す

タ
イ
ト
ル
のface 

to 
face

は「
患
者

さ
ん
自
身
と
向
き
合
っ
て
患
者
さ
ん

の
症
状
と
闘
う
」
こ
と
を
願
っ
て
つ
け

た
　
　
　
＊
毎
月
１
日
の
発
行
で
す
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