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一
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基
本
的
な
流
れ

ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
基
本
に
メ
ン
タ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
体
幹
を
整
え
る
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
感
覚
統
合
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
、
認
知
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
キ
ャ
リ
ア
開
発
支
援
な

ど
を
取
り
入
れ
て
子
ど
も
の
心
と
身
体
の
発
達
を

促
し
学
習
力
と
運
動
力
の
土
台
を
育
て
「
生
き
る

力
を
身
に
つ
け
る
」
こ
と
を
目
的
と
し
た
独
自
の

「
B
e
s
t
V
i
s
i
o
n
(
べ
す
と
び
じ
ょ
ん
ど

で
の
基
本
的
な
流
れ
は
①
目
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

と
チ
ェ
ッ
ク
②
目
を
中
心
に
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

③
目
と
身
体
を
つ
な
ぐ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
④
目
と
手

と
脳
(
思
考
)
を
つ
な
ぐ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
と
な
る
。

こ
の
う
ち
、
目
を
中
心
に
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
は
、
眼
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
は
じ
め
眼
球
を
動
か

す
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
を
行
う
。
眼
が
ス
ム
ー
ズ

に
動
く
こ
と
で
板
書
な
ど
「
読
む
力
」
の
育
成
に

つ
な
が
り
、
認
知
力
や
理
解
力
が
育
つ
。
目
と
身

体
を
つ
な
ぐ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
細
か
い
手
の

動
き
を
鍛
え
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
、
身
体
を
動
か

し
な
が
ら
目
と
脳
と
身
体
の
連
携
を
ス
ム
ー
ズ
に

す
る
。
目
と
手
と
脳
(
思
考
)
を
つ
な
ぐ
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
で
は
、
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
教
材
や
プ
リ
ン
ト

を
使
っ
て
、
微
細
運
動
(
字
を
書
く
と
き
に
必
要

な
感
覚
)
な
ど
を
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
、
集
中
力
や

注
意
力
、
イ
メ
ー
ジ
力
な
ど
を
育
て
る
と
い
う
。



溜源• 
ま
た
、
高
学
年
ク
ラ
ス
で
は
こ
れ
か
ら
の
思
春

期
を
ス
ム
ー
ズ
に
乗
り
越
え
る
た
め
に
メ
ン
タ
ル

を
整
え
る
捉
え
方
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ゃ
、
親
密
な

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
は
か
り
個
々
の
成
長
の

確
認
と
キ
ャ
リ
ア
開
発
に
向
け
た
カ
ウ
ン
セ
リ
ン

グ
も
行
わ
れ
る
。

久
保
田
ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
が

早
く
現
れ
る
子
ど
も
も
い
れ
ば
、
時
聞
が
か
か

る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
特
に
発
達
障
害
と
診
断

さ
れ
て
い
る
子
ど
も
は
、
固
と
身
体
と
脳
の
つ

な
が
り
が
ゆ
っ
く
り
で
す
の
で
、
マ
ン
ツ
ー
マ

ン
で
、
丁
寧
に
時
聞
を
か
け
て
対
応
し
て
い
く

よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
学
習
塾
に
通
わ
せ
た
い

希
望
が
あ
る
が
、
そ
の
土
台
が
で
き
て
い
な
い

場
合
は
、
保
護
者
に
も
説
明
し
て
週
に
1
回
程

度
、
ー
年
く
ら
い
か
け
て
学
習
の
土
台
づ
く
り

を
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

号

ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
子
ど
も
だ
け
で

沼

は
な
く
大
人
も
含
め
た
幅
広
い
年
齢
層
に
有
効
な

膚
一
一
れ

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
一
つ
だ
が
、
子
ど
も
の
場
合
、

間
一
悶

マ
よ
く
転
ぶ
、
ぶ
つ
か
る
マ
後
ろ
歩
き
が
苦
手
マ

線
一
例

球
技
が
苦
手
マ
ス
キ
ッ
プ
が
で
き
な
い
マ
集
中
力

珂
-
沼

劃一

m
が
な
い
マ
キ
レ
や
す
い
マ
イ
ラ
イ
ラ
し
が
ち
マ
手

h
m
VF
先
が
不
器
用
マ
運
動
音
痴
な
ど
の
傾
向
が
あ
る

--羽市・
P
子
ど
も
に
は
特
に
効
果
が
あ
る
と
い
う
。

a
R
除
E
・
哩

ま
た
、
ス
タ
ジ
オ
で
の
活
動
で
は
、
ト
レ

1
ニ

4a圃
畑
、

ン
グ
と
い
う
よ
り
、
遊
び
の
感
覚
で
楽
し
く
目
や

、、

手
足
を
動
か
す
内
容
で
構
成
さ
れ
て
い
る
。

4
人

1
組
で
活
動
す
る
ケ
l
ス
も
あ
れ
ば
、
発
達
障
害

や
集
団
で
の
活
動
が
苦
手
な
子
ど
も
に
対
し
て
マ

ン
ツ
ー
マ
ン
で
指
導
す
る
こ
と
も
あ
る
。
こ
の
場

合
、
子
ど
も
の
状
況
に
合
わ
せ
て
、
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
の
時
間
も
調
整
す
る
よ
う
に
し
て
い
る
。

久
保
田
昨
年
の

5
月
か
ら
ス
タ
ジ
オ
で
の
受

け
入
れ
の
活
動
を
ス
タ
ー
ト
し
て
、
ま
ず
は
小

学
生
段
階
か
ら
の
ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ

l
=
ン
グ
を

始
め
た
の
で
す
が
、
実
施
し
て
み
る
と
、
も
っ

と
早
期
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
た
方
が
効
果

も
大
き
い
こ
と
を
実
感
し
ま
し
た
。
こ
の
た
め
、

今
春
か
ら
は
未
就
学
児
、
保
育
園
で
い
え
ば
年

中
さ
ん
に
当
た
る
4
歳
児
程
度
の
幼
児
が
参
加

で
き
る
コ

l
ス
を
本
格
的
に
ス
タ
ー
ト
さ
せ
る

予
定
で
す
。

一
私
立
幼
稚
園
な
ど
に
も
専
門
家
を
派
遣

大
阪
府
の
大
東
市
に
あ
る
ス
タ
ジ
オ
に
通
っ
て

も
ら
う
場
合
、
目
の
動
き
の
動
画
を
撮
影
し
て
、

視
覚
認
知
も
含
め
て
現
状
を
把
握
し
、
そ
の
ス
ク

リ
ー
ニ
ン
グ
の
結
果
を
踏
ま
え
て
課
題
を
見
つ
け

て
、
そ
の
子
ど
も
に
あ
っ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
設
定

す
る
。
参
加
の
仕
方
も
グ
ル
ー
プ
と
個
人
の
ど
ち

ら
が
効
果
的
か
を
検
討
す
る
。
グ
ル
ー
プ

(
4人
)

の
場
合
は
約
印
分
、
週
に

1
回
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
基
本
と
し
て
い
る
。
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
の
場
合
は

月
2
回、

m
i
1
2
0分
の
閣
で
そ
の
子
ど
も
に

合
わ
せ
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
時
間
を
決
め
て
い
る
。

こ
の
ほ
か
、
同
協
会
で
は
、
私
立
の
保
育
園
と

契
約
を
し
た
上
で
、

4
園
で
保
育
の
内
容
の
一
部

に
ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
保
育
園
の
教
員
が

指
導
し
、
協
会
か
ら
は
専
門
家
を
派
遣
し
て
月
に

1
度
、
指
導
し
て
い
る
。
ま
た
、
最
近
で
は
、
放

課
後
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
事
業
者
の
方
が
ビ
ジ
ョ
ン

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
活
動
に
取
り
入
れ
た
い
と
学
び

に
来
る
ケ
l
ス
も
あ
っ
た
と
い
う
。
今
後
、
こ
う

し
た
流
れ
が
広
が
り
、
放
課
後
児
童
ク
ラ
プ
や
学

校
現
場
な
ど
、
行
政
が
参
加
す
る
形
で
ビ
ジ
ョ
ン

ト
レ
ニ

l
ン
グ
の
手
法
が
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
く

こ
と
が
期
待
さ
れ
て
い
る
。

久
保
田
現
在
、
運
営
し
て
い
る
ス
タ
ジ
オ
に

は
幼
児
か
ら
何
歳
代
ま
で
の
幅
広
い
利
用
者
が

い
る
の
で
す
が
、
発
達
障
害
と
ま
で
は
診
断
さ

れ
て
い
な
い
け
れ
ど
も
視
覚
不
全
と
聴
覚
過
敏

の
傾
向
が
あ
る
中
学
生
の
子
ど
も
が
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
子
ど
も
に
対
し
て
は
本
当
は
マ
ン

ツ
ー
マ
ン
で
の
レ
ッ
ス
ン
が
好
ま
し
い
の
で
す

が
、
費
用
の
面
な
ど
で
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
で
す
と

高
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
行
政
な
ど
か
ら
の

公
的
な
補
助
な
ど
支
援
の
仕
組
み
が
あ
れ
ば
と

感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

同
協
会
の
ホ

1
ム
ベ

I
ジ
で
は
、
ビ
ジ
ョ
ン
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
事
例
や
そ
の
効
果
、
ト
レ
l
ニ
ン

3 



h--ev
グ
に
活
用
で
き
る
用
具
な
ど
の
紹
介
も
行
っ
て
い

画
同
時
幽
里

る
。
例
え
ば
、
大
阪
府
の
小
学
校
で
、
毎
日
3
分、

a
F
即
叫
・
司
1
年
間
の
ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
含
め
た
教

イ
日
市
‘

育
活
動
に
よ
っ
て
、
児
童
の
視
覚
機
能
に
改
善
が

獅
-
写

畑
一
四

見
ら
れ
た
こ
と
、
特
に
轄
駿
距
離
(
よ
り
目
)
と

霞

-m
図
形
模
写
に
関
し
て
大
き
な
変
化
が
見
ら
れ
、
図

欄
一
明

形
模
写
の
改
善
傾
向
が
2
年
生
・

3
年
生
で
大
き

圏
三
年

い
こ
と
な
ど
の
事
例
が
紹
介
さ
れ
て
い
る
。

阻

ま
た
、
同
協
会
の
ス
タ
ジ
オ
で
も
活
用
し
て
い

2

る
が
、
一
本
歯
下
駄
と
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
を
使
っ
て

体
幹
や
バ
ラ
ン
ス
感
覚
を
鍛
え
る
な
ど
の
事
例
も

あ
る
。
こ
れ
ら
の
用
具
は
子
ど
も
だ
け
で
な
く
、

プ
ロ
の
ア
ス
リ
ー
ト
や
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
な
ど

も
活
用
し
て
い
る
と
い
う
。

久
保
田
私
た
ち
は
民
聞
の
一
団
体
で
は
あ
り

ま
す
が
、
現
在
の
活
動
を
通
し
て
、
保
護
者
と

地
域
、
行
政
が
一
体
と
な
っ
て
子
ど
も
た
ち
の

発
達
を
保
障
し
て
い
く
こ
と
で
、
子
ど
も
た
ち

の
未
来
を
聞
い
て
い
く
こ
と
に
つ
な
が
れ
ば
と

の
思
い
で
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
教
育
委
員
会

な
ど
を
含
め
て
行
政
か
ら
の
講
演
な
ど
の
依
頼

が
あ
れ
ば
、
で
き
る
だ
け
協
力
を
す
る
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。

一
資
格
認
定
講
座
を
星

同
協
会
で
は
、
ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基

礎
を
学
び
な
が
ら
、
「
ベ
す
と
び
じ
ょ
ん
認
定
ト

./ flJj官• 

レ
1
ナ
1
」
を
目
指
す
養
成
講
座
な
ど
に
も
力
を

入
れ
て
き
た
。
す
べ
て
の
子
ど
も
に
ビ
ジ
ョ
ン
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き
る
社
会
の
実
現
の
た
め
に
、

保
護
者
や
教
師
を
含
む
指
導
者
、
さ
ら
に
は
ビ
ジ

ョ
ン
ト
レ
ー
ナ
ー
を
職
業
と
で
き
る
よ
う
に
、
レ

ベ
ル
に
応
じ
た
資
格
認
定
制
度
を
作
っ
て
き
た
。

親
子
で
一
緒
に
遊
び
な
が
ら
子
ど
も
の
成
長
を

育
む
こ
と
を
ね
ら
い
と
し
た
「
ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
体
験
L

、
そ
の
次
の
ス
テ
ッ
プ
と
し
て
ビ

ジ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
仕
組
み
を
知
り
、
そ
の

必
要
性
を
学
ぶ
こ
と
を
ね
ら
っ
た
「
ビ
ジ
ョ
ン
ト

レ
ー
ナ
ー
認
定
2
級
講
座
」
、
さ
ら
に
は
2
級
講

座
を
開
催
す
る
ス
キ
ル
を
身
に
付
け
る
こ
と
を
ね

ら
っ
た
「
ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ
ー
ナ
ー
認
定
1
級
講
座
」
、

そ
し
て
「
ベ
す
と
び
じ
ょ
ん
メ
ソ
ッ
ド
」
を
教
え

る
ス
キ
ル
獲
得
を
目
的
と
し
た
「
ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ

ー
ナ
ー
認
定
マ
ス
タ
ー
講
座
」
が
あ
る
。

こ
う
し
た
養
成
講
座
に
よ
り
、
ピ
シ
ョ
ン
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
の
考
え
方
や
ス
キ
ル
を
持
っ
た
人
が
地

域
社
会
の
中
で
増
え
る
こ
と
で
、
学
校
や
家
庭
で

ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
日
常
的
な
も
の
に
し

て
い
く
こ
と
に
つ
な
が
る
。
ま
た
、
困
り
感
の
あ

る
子
ど
も
を
l
人
で
も
少
な
く
し
て
、
不
登
校
や

引
き
こ
も
り
な
ど
の
減
少
に
つ
な
が
る
こ
と
を
期

待
し
て
い
る
と
い
う
。
団
体
の
名
称
を
「
普
及
協

会
」
と
し
た
の
も
、
そ
う
し
た
思
い
が
あ
っ
て
の

こ
と
だ
。
そ
の
た
め
に
、
学
生
や
学
校
の
先
生
た

4 

ち
が
受
講
し
や
す
い
よ
う
に
ア
カ
デ
ミ
ッ
ク
割
引

を
設
定
し
た
り
、
ー
人
親
家
庭
の
た
め
の
割
引
な

ど
も
工
夫
し
て
き
た
と
い
う
。

久
保
田
近
年
、
小
・
中
学
校
で
の
子
ど
も
の

学
力
低
下
や
運
動
能
力
の
低
下
が
問
題
観
さ
れ

て
い
ま
す
。
最
近
で
は
、
目
と
脳
と
身
体
を
よ

り
よ
く
つ
な
ぐ
ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ほ

か
に
も
、
認
知
機
能
を
高
め
る
た
め
の
「
コ
グ

卜
レ
」
の
取
り
組
み
が
広
が
っ
て
き
ま
し
た
。

大
東
市
で
も
昨
年
、
小
・
中
学
校
の
先
生
方
の

合
同
研
修
会
で
約
別
人
の
先
生
方
に
2
時
間
程

度
、
ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基
本
に
つ
い

て
講
演
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
の
で
す
が
、
来

年
度
か
ら
小
学
校
の
5
・
6
年
生
を
対
象
に
学

校
で
ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
取
り
入
れ
た

教
育
活
動
を
進
め
て
い
く
と
聞
い
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
、
ホ
ー
ム
ル
ー
ム
の

E
分
程
度
で
も

よ
い
の
で
、
ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ

l
=
ン
グ
を
学
級

の
中
で
取
り
入
れ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。
歌
に
合
わ
せ
て
目
を
動
か
し
、
脳
が

活
性
化
し
て
認
知
能
力
が
高
ま
る
よ
う
な
プ
ロ

グ
ラ
ム
や
教
材
も
用
意
し
て
い
ま
す
の
で
、
学

校
で
活
用
し
て
い
た
だ
く
こ
と
で
、
学
習
面
な

ど
で
困
り
感
を
持
っ
て
い
る
子
ど
も
が
少
し
で

も
少
な
く
な
れ
ば
と
願
っ
て
い
ま
す
。
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